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பூவுலலல்‌ கடவுளால்‌ ருஷ்டி க்கப்பட்ட மனுஷன்‌ 
பிறக்த நாள்‌ முதல்‌ இறக்கும்‌ வரையில்‌ தனிமையாயிருக்‌அ 
காலம்‌: சுழிக்க வேண்டுமென்பது கடவுளுடைய அபிப்பிசாய 
மல்ல, ௮ வன்‌ தனக்குத்‌ துணையாக ஒரு ஸ்திரீயை விவா 
கம்‌ செய்து கொண்டு நன்மக்களைப்‌ ௦ பெற்று சுகமாக வாழ 
வேண்டுமென்பதே கடவுளுடைய கோக்கம்‌, ஒரு புருஷ 
னும்‌ ஒரு மனைவியும்‌ பரிசுத்த விவாக நிலைக்கு. உட்பட்டு, 
இன்பத்திலும்‌ இன்பத்திலும்‌ வாழ்விலும்‌ தாழ்விலும்‌ நன்‌ 
மையிலும்‌ திமையிலும்‌ மாணம்‌ அவர்களைப்‌ பிரிக்கும்‌ வரை 
பிலும்‌ ஒருவரைவிட்‌ டொருவர்‌ பிரியாமல்‌ ஐக்கயெப்பட்‌ 
டிருக்கும்‌ ௮ற்த நிலைமைக்குக்‌ குடும்பம்‌ என்று பெயர்‌... 


4 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


குடும்பம்‌ விருத்தி படைவதற்குப்‌ பல காரணங்கள்‌ உண்டு, 
குடும்ப வாழ்க்கைக்கு உட்பட்ட புருஷனும்‌ மனைவியும்‌ 
ஒற்றுமையாய்‌, ஊசியும்‌ நூலும்‌ ஒரு வழிச்‌ செல்வது 
போல ஒருமனப்பட்டு வாழ்க்‌ தாலன்றி அக்குடும்பம்‌ விருத்‌ 
'தியடையாது. அவர்கள்‌ பூரண தேக செளக்கியமும்‌ கல்ல 
பலமும்‌ உடையவர்களா யிருத்தல்‌ அவசியம்‌. கணவன்‌ 
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குடும்பம்‌ 

குடும்பத்தை ஈடத்துவதற்குப்‌ போதியவளவு வரும்படி 
யுள்ளவனாய்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. மனைவியும்‌ சன்‌ மெல்‌ 
லிய தன்மைக்கேற்றபடி சம்பாதித்தல்‌ விசேஷமேயாயினும்‌ 
கணவனே குடும்ப பாரத்தைத்‌ தாங்கவேண்டியவளாய்‌ 
இருக்கிறான்‌. 

ஸ்‌ இரீகள்‌ இயல்பாகவே பலவினமுடையவர்கள்‌. அவர்‌ 
கள்‌ புருஷரைப்போல கஷ்டப்படக்‌ கூடியவர்களல்ல. 
வேலை செய்யக்‌ கூடாதபடி அவர்களுக்குப்‌ பல தடைகள்‌ 


குடும்பம்‌ 5 
'கேரிடுசன்றன. இசுக்களைப்‌ போஷித்து பரிபாலிப்பதும்‌, 
குழந்தைகளை வளர்த்து சன்மார்க்க நெறியில்‌ பயிற்று வதும்‌, 
குடும்பத்திலுள்ளவர்களை ஆதரிப்பதும்‌ ௮வர்கள்‌ கடமை 
யாய்‌ இருக்கின்றன. குடும்ப காரியங்கள்‌ சீரழியாதபடி 
| உண்மையான .பக்தியோடும்‌ இயல்பான வாஞ்சையோடும்‌ 
குடும்பத்தை நடத்தக்‌ கூடியவள்‌ ஸ்திரீயே. ஆகையால்‌ 
புருஷன்‌ கஷ்டப்பட்டு வேலை செய்‌ து சம்பாதிப்பதும்‌ ஸ்திரீ 
அவன்‌ சம்பாதனையைப்பெற்று குடும்ப காரியங்களை நடத்‌ 
தூவதும்‌ கமது தேசத்தில்‌ பபரும்பாலும்‌ வழக்கமாய்‌ 
இருப்பதுமன்றி சரியான முறையாயும்‌ இருக்கின்ற ௮. 
வாஸ்‌தவத்தில்‌ மனைவியே குடும்பத்திற்குச்‌ சிரோரத்தின 
மாய்‌ இருக்கிறாள்‌ என்ப சகலரும்‌ ஓப்புக்கொள்ளக்‌ கூடிய 
விஷபம்‌. மனையாளில்லாத வீடி இகொட்டை ஓக்கும்‌ என்‌ 
பது விண்வாக்யெமல்ல, ௪௪ல செல்வங்களும்‌ ௮வளில்‌ 
'பொருத்திருக்கன்றன. தமிழ்ப்‌. பாஷையில்‌ இல்லாள்‌ 
. என்று ஒரு பெயர்‌ அவளுக்கு வழங்க வருறஅ. அதற்கு 
விட்டுக்கு உடையவள்‌ என்று அர்த்தம்‌. இல்லான்‌ என்ற 
பதத்திற்கு இல்லாதவன்‌, தரித்திரன்‌ என்ற அர்த்தமா 
குமே தவிச விட்டுக்குடையவன்‌ என்று ஒருபோதும்‌ 
அர்த்தமாகாது. 
இல்லாள்‌ அகத்திருச்ச இல்லாத தொன்றில்லை 
இல்லாளும்‌ இல்லாளே யாமாயின்‌ -- இல்லாள்‌ 
வலிூடெந்த மாற்றம்‌ உரைச்குமேல்‌ அலவ்வில்‌ 
புவி௫டர்த தூருய்‌ விடும்‌? 
என்று கல்விச்சசெல்வியாயே ஒளவையாரும்‌ இல்லாளைச்‌ 
இறப்பித்திருக்கின்றாள்‌. ஈற்குணமும்‌ ஈற்செய்கையமுடைய 
மனையாள்‌. இருக்கும்வீடே ௪மஸ்‌ த. செல்வங்களும்‌ 
திறைந்த விடு, இக்‌ காணத்தினாலேயே ஈம்து இந்துக்கள்‌ 


ஆ இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


அவ்விதமான ஸ்இரீயை விட்டுக்கு இலக்ஷ்மி என்கிருர்கள. 
வாஸ்தவத்தில்‌ ஒறாவன்‌ ௪கல நற்குணங்களும்‌ வாய்த்த உத்‌ 
தமியை மனைவியாகப்‌ பெறின்‌, ௮வனுக்கு ௮வளைக்‌ காட்டி 
௮ம்‌ மேலான செல்வம்‌ இவ்வுலகில்‌ வேறில்லை, 


புருஷனும்‌ மனைவியும்‌ ஒருமனப்பட்டு குடும்பத்தை' 
நடத்த வேண்டியவர்களாய்‌ இருக்கிறார்கள்‌. அறியாமை 
யாலும்‌, மதுபானம்‌, கடன்‌, விண்செலவு முதலிய தூர்க்‌ 
குணங்களாலும்‌ அழிந்துபோன சூடும்பங்கள்‌ எத்தனை ? 
பெற்றோருடைய அ௮ஜாக்காதையினால்‌ ஈமது தேசத்தில்‌ 
வருஷா வருஷம்‌ இறக்கும்‌ குழந்தைகளின்‌ தொசை எவ்‌. 
வளவு பயங்காமானஅ, பிரஸவசாலத்தில்‌ அனுசரிக்க 
வேண்டிய சாதாரண விதிகளை ச்‌ தெரிந்துகொள்ளாமையால்‌ 
நமது தேசத்தில்‌ ௮காலமாணமடையும்‌ ஸ்திரீகளின்‌ 
தொகை என்ன ? குடும்ப காரியங்களை நிர்வகித்து ஈடத்த 
௫க்தி யில்லாமையால்‌ இத்தனை கெடுதிகள்‌ ஈமது தேசத்‌. 
திற்கு நேரிடுகின்றன. மேற்கூறிய கெடுதிகள்‌ கேரிடா.து. 
தடுப்பதற்குச்‌ சில விதிகள்‌ ஏற்படுத்தப்பட்டிருக்கன்றன. 
. அவையனைத்தும்‌ இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌: 
இரத்தில்‌ அடங்கும்‌. 

குடும்பசாஸ்திரம்‌ ஆண்கள்‌ பெண்கள்‌ என்னும்‌ இரு 
பாலாரும்‌ அறியவேண்டிய முக்யெமான சாஸ்‌இரமே யாயி 
ணும்‌ குடும்பகாரியங்களைக்‌ கவனித்து ஈடப்பிப்பது முக்கிய. 
மாய்‌ இல்லாராடைய கடமை யாதலால்‌ அச்சாஸ்‌இசம்‌. விசே 
ஷமாய்‌ ஸ்‌.ிரீகளுக்‌ குரிய தாயிற்று, ஆகையால்‌ இல்லாண்‌மை 
என்பது வீட்டு விஷயங்களை நிர்வஇத்து ஈடத்துவதற்கு. 
சாதனமான ரால்‌ என்று அர்த்தம்‌ கொள்ளும்‌, அக்தச்‌ 
சாஸ்திரத்தின்‌ மூலமாய்‌. இல்லாள்‌ தன்‌ குடும்பத்திலுள்ள 
வர்கள்‌ சேகமமடைவதற்குக்‌ தான்‌ செய்யவேண்டியது. 
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என்ன வென்று தெரிந்துகொள்ளுகிறாள்‌. குடும்ப வாழ்க்‌ 
சைக்கு உட்பட்டு புருஷனோடு இருக்துவாழும்‌ இல்லாளுக்கு 
மாத்திரமல்ல, ரூடும்பவிஷயங்ககா கடத்தும்‌ மற்றெல்லா 
ஸ்‌.திரீகளுக்கும்‌ இந்த சாஸ்‌இரம்‌ மிகவும்‌ முக்கயெமான௮. 
அவர்கள்‌ கேரய்‌ அணுகாதிருப்பதற்‌ கேற்ற விதிகளையும்‌, 
சுகாதார சாஸ்திரத்தையும்‌, ஜலத்தை உபயோ௫க்கும்‌ 
முறை, குழந்தைகளைக்‌ காப்பாற்று தல்‌, நோயாளிகளைப்‌ பரா 
மரித்தல்‌ முதலியவைகளையும்‌ ஈன்றாய்‌ அறியவேண்டும்‌. 
பதார்த்‌ தங்களின்‌ குணம்‌, அவற்றைப்‌ பாகம்‌ செய்யும்‌ 
முறை, தாம்‌ வூக்கும்‌ வீடுகளைச்‌ சத்திசெய்தல்‌ முதலிய 
விஷயங்களை முற்றிலும்‌ தெரிந்துகொள்ள வேண்டும்‌. 
பணத்தை எவ்வாறு உபயோகப்படுத்த வேண்டுமென்றும்‌, 
விண்செலவு செய்வ தனால்‌ உண்டாகும்‌ கெடுதிகள்‌ எவை 
யென்றும்‌ ௮றிதல்‌ வேண்டும்‌. எவ்விதமான உடைகளை 
உடுக்கவேண்டுமென்றும்‌, ௮வற்றை எவ்வாறு பத்திரப்‌ 
படுத்த வேண்டுமென்றும்‌ தெரிந்துகொள்ள வேண்டும்‌. 
கூடுமானால்‌ ஓவ்வொரு ஸ்திரியும்‌ தனக்கும்‌ தன்‌ பிள்ளை 
களுக்கும்‌ புருஷனுக்கும்‌ வேண்டிய உடுப்புகளைத்‌ தானே ' 
தைக்கத்‌ தெரிக்திருத்தல்‌ மிகவும்‌ கல்ல. 


குழந்தைகள்‌ விஷயத்தில்‌ தாயின்‌ உத்தாவாதம்‌ மிகப்‌ 
பெரிய தென்பதை ஓவ்வொரு ஸ்திரீயும்‌ நன்றாய்‌ ஞாப 
கத்தில்‌ வைக்கவேண்டும்‌. ஒரு பிள்ளை தக்ககாலத்தில்‌ நீதி 
மானாய்‌ வளர்ந்து கடவுளுக்கும்‌ மனுஷருக்கும்‌ ஏற்றவ 
னணாவதும்‌, அல்ல அன்மார்க்கனாய்‌ ௮வமதிக்கப்படுவதஅம்‌, 
சிறுவயதில்‌ அவனுடைய தாய்‌ அவனை வளர்த்த வளர்ப்‌ 
பைப்‌ பொறுத்தது. ஆகையால்‌ குழந்தைகளைச்‌ சன்மார்க்க 
கெறியிலும்‌ கடவுள்‌ பக்தியிலும்‌ வளர்ப்பதே தாயின்‌ முக்‌ 


இய கடமையென்று உணாவேண்டும்‌. 


6 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌ இரம்‌: 


குடும்பவாம்க்கைக்‌ குட்பட்ட புருஷ்ணும்‌ மனைவியும்‌ 
சுகமாய்‌ வசிப்பதற்கு வேண்டிய முக்கொன மூதல்‌ விஷ. 
யம்‌ வீடு, ஆசையால்‌ நாம்‌ வ௫ிப்பதற்கேற்ற விட்டைப்‌ 
பற்றி அடுத்த அதிகாரத்தில்‌ சொல்லுவோம்‌. 


- 
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சுகாதார விதிகளை காம்‌ கவனிக்கும்போது நாம்‌ 
கைக்கொள்ளவேண்டிய முக்கியமான விஷயம்‌ காம்‌ வச௫ிக்‌ 
கும்‌ வீடு, அது செளக்கயெத்திற்கேற்ற ஈல்லவீடாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. அப்படிப்பட்ட வீட்டிற்கு இருக்கவேண்டிய 
இலக்ஷணங்கள்‌ எவையென்று விசாரிப்போம்‌. 
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முதலாவது, வீ€ மேடான நிலத்தில்‌ கட்டப்பட்டிருத்‌ 
தல்‌ வேண்டும்‌, ௮த ஈரமில்லாமல்‌ நன்றாய்க்‌ காய்க்த விடாக 
இருக்கும்‌. பள்ளமான இடத்தில்‌ கட்டப்பட்டுள்ள வீடு 


நாம்‌ வசிக்கும்‌ விடு ரீ 


மழை காலத்தில்‌, சரமாய்‌ இருக்கும்‌. அதிலே குடியிருப்ப 
வர்களுக்கு விஷீச்ரம்‌, ஜலதோஷம்‌ முதலிய நோய்கள்‌ 
உண்டாகும்‌, அகையால்‌ சதுப்பு கிலங்களுக்குச்‌ சமீபத்தி 
லாவது ஈஞ்சை நிலங்களுக்கு அருலாவஅ குடியிருக்கக்‌ 
கூடாது, அவற்றிலுள்ள ௮சுத்தமான ஜலத்தில்‌ கொசுகு 
கள்‌ வசித்து மலேரியா என்னும்‌ விஷஜுரத்தை மனுஷ. 
ருக்கு உண்டாக்க விடுஇன்றன. 


விடுகள்‌ எப்பொழுதும்‌ தசைமட்டத்திற்குச்‌ சுமார்‌ 
மூன்றடி உயசமாகவே இருக்கவேண்டும்‌. ௮ப்பொழுஅ 
மழைகாலத்தில்‌ மழைவெள்ளம்‌ விட்டுக்குள்‌ பிரவே௫ிக்க 


மாட்டாது. வீடு ஈரமாய்‌ இல்லாமல்‌ காய்ந்தும்‌ இருக்கும்‌. 


விடு கட்டப்பட்டிருக்கும்‌ நிலம்‌ களிமண்‌ கசையாய்‌: 
இருக்கப்படாது. ௮தில்‌ ஜலம்பட்டால்‌ சக்கரத்தில்‌ காய்ந்து 
-போகிறதில்லை. ௮இக ஜலத்தை ஊற்றினால்‌ ௮க்த ஜலம்‌ 
அப்படியே நின்று, விட்டை ஈரமாக்கும்‌. பருக்கைக்கல்‌ 
தசையாயிருக்தால்‌ ஜலம்‌ உடனே பூமிக்குள்‌ இறக்ூவிடும்‌.. 
ஆகையால்‌ வீடுகளின்‌ தசை பருக்கைக்கல்‌ தரையாய்‌ இருப்‌ 
பது நல்லது. 


இரண்டாவது, வீ மிதமான பருமனுள்ளதாய்‌ இருக்க. 
வேண்டும்‌. ₹:இடம்பட விடிடேல்‌'' என்று ஒளவையார்‌ 
சொன்ன வாக்கு மிகவும்‌ விசேஷமான, காம்‌ வ௫க்கும்‌ 
விடு மிகவும்‌ பெரியதாய்‌ இருக்கக்கூடாது. மிகச்‌ சிறிய 
காயும்‌ இருக்கப்படாது ; ஈமச்குப்‌ போதுமான விஸ்‌தரண 
முூடையதாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. சிலர்‌ விண்‌ ஜம்பத்‌ இதற்காக: 
யோசனையில்லாமல்‌ மிகப்‌ பெரிய விடுகளைக்‌ கட்டி. பின்பு 
அவற்றைப்‌ பரிபாலிக்கச்‌ சக்தியற்றவர்களாய்க்‌ கஷ்டப்படு 
வழை காம்‌ அறிவோம்‌. அவற்றில்‌ ஆந்தை, வெளவால்‌ 


$ இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌இரம்‌ 


மூதலிய பட்சிகள்‌ வ௫ப்பதையும்‌ செடிகள்‌ வளர்ந்து அவற்‌ 
றைப்‌ பாழாக்குவதையும்‌ ராம்‌ காண்டுறோம்‌. 


மத்தியில்‌ முற்றமும்‌ சுற்றி விராங்தை, கூடம்‌ முத 
லியவைகளும்‌ உள்ளனவாய்‌ தென்‌ இந்தியாவில்‌ கட்டப்‌ 
படும்‌ விடுகள்‌ ஈமது உபயோகத்திற்குப்‌ போதுமானவை. 
கூடுமானால்‌ விடுகள்‌ இரண்டு கட்டு வீடுகளாயும்‌, மேலே 
களமுள்ளவையாயும்‌ இருப்பது கல்லா. அப்படிப்பட்ட 
வீடுகளில்‌ ஏராளமான காற்றும்‌ நல்ல வெளிச்சமும்‌ உண்டு, 
மிக்க விசாலமானதும்‌ ஜன்னல்கள்‌ உள்ளதும்‌ தரை காய்த்‌ 
அள்ளதமான அறையைக்‌ தெரிந்து படுக்கை அறையாக 
வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. சாமான்களுக்குப்‌ .பிரத்தி 
யேகமான அறை இருக்கவேண்டும்‌. படுக்கை அறையில்‌ 
கட்டில்‌ மெத்தை முதலிய சாமான்கள்‌ இருக்கலாமே தவிச 
'மேவறு சாமான்களைப்‌ போட்டு அடைத்து வைக்கக்கூடாது. 


சமையலுக்குப்‌ பிரத்தியேகமான அறை இருக்க 
வேண்டும்‌. புகை சுற்றிக்கொள்ளாதபடி. கூடுமானால்‌ ௮. 
பின்‌ கட்டிலாவ* விட்டின்‌ பின்‌ புறத்திலாவ.து இருப்பது 
கல்ல. சமைக்கும்போது உண்டாகும்‌ புகை வெளிப்படு 
வதற்குப்‌ புகைப்போக்கி அமைக்கப்பட்‌ டிருக்கவேண்டும்‌, 
உட்காருவதற்கும்‌ விட்டுக்கு வருபவர்களோடு சம்பா 
ஆிப்பகற்கும்‌ தக்கதாக ஒரு அறை இருப்பது ஈல்ல. 
இதில்‌ ஈமஅ அக்தஸ்திற்குச்‌ தக்கபடி. நாற்காலிகள்‌ மேஜை 
பெஞ்சு முதலியவைகளைப்‌ போட்டு வைக்கலாம்‌. அல்லது 
தரையில்‌. நல்ல பாயையாவது ஜமுக்காள த்தையாவது 
விரித் அ வைகச்சலாம்‌. இந்த அறை நல்ல காற்றோட்ட 
முள்ள காயும்‌ அ௮ழகானதாயும்‌ இருக்க வேண்டும்‌, இது 
தெருப்பக்கத்தில்‌ இருப்பது விசேஷம்‌, 
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இந்த அறையின்‌ சுவர்களில்‌ ௮ழகான படங்கள்‌, கெடி 
யாரங்கள்‌, மனத்திற்கு உற்சாகத்தைக்‌ தரக்கூடிய பழமொழி 
கள்‌, நீதிவாக்கயெங்கள்‌ முதலியன அச்சிடப்பட்ட அட்டை 


கள்‌ முதலிய மனோகசமான வஸ்துக்களை மாட்டிவைக்கலாம்‌. 


தனவான்களாய்‌ உள்ளவர்கள்‌ பங்களாக்களையாவ௫, 
மெத்தை விடுகளையாவது தங்கள்‌ செளகர்யப்படி. கட்டிக்‌ 
கொள்வார்கள்‌. 


.. மூன்றாவது, வீட காற்றோட்டமுடைய வீடாய்‌ இருப்‌ 
பது அவசியம்‌. சுத்தமான ஆகாயத்தின்‌ பியோசன த்தைப்‌ 
பற்றி நீங்கள்‌ தெரிக் துகொண் டி.ருக்‌றீர்கள்‌. ஆகையால்‌ 
வீடுகளுக்குள்‌ சுத்தமான ஆகாயம்‌ பிரவேசிப்பதற்குப்‌ 
போதுமான வாசல்களும்‌ ஜன்னல்களும்‌ இருக்க வேண்டும்‌. 
அவைகள்‌ போதிய பருமனுடையவையாயும்‌ ஒன்றுக்‌ 
கொன்று எதிராக வைக்கப்பட்டவையாயும்‌ இருத்தல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. அப்பொழுஅ.தான்‌ சுத்தமான காற்றும்‌ கல்ல வெளிச்‌ 
சமும்‌ தாராளமாய்‌ உள்ளே பிரவேகிக்கும்‌. லெர்‌ ஒரு 
அறைக்கு ஒரு ஜன்னலிருந்தால்‌ போதுமென்று கினைக்கிருர்‌ 
கள்‌. இது மகா தப்பிதம்‌. அந்த ஜன்னல்‌ வழியாய்‌ வருங்‌ 
காற்று வெளியே செல்ல வழியில்லாமல்‌ ௮ல்கேயே தங்கி 
விடுகிறது. ஆகையால்‌ ௮ந்த அறையில்‌ காத்ரோட்டம்‌ 
இருக்கறெதில்லை. நால. பக்கமும்‌ ஜன்னல்களிருந்தால்‌ ௮ந்த 
அறையில்‌ எப்‌2பாழு,தும்‌ சுத்தமான காற்று பரவும்‌. 

நான்காவது, வீடூ சரியான திசையை நோக்கி இருத்‌ 
தல்‌ வேண்டும்‌. தெற்கிலிருந்து வீசும்‌ தென்றற்‌ காற்று 
உஷ்ணத்தைக்‌ தணித்து சேகத்திற்கு ஆரோக்கியத்தைத்‌ 
தசக்கூடியது, ஆகையால்‌ விடுகள்‌ தெற்குமுசமாக இருப்‌ 
ப. கல்லது; இக்‌ காணத்தினாலேதான்‌ “வடக்கே பார்த்‌ த 
மாளிகையிலும்‌ தெற்கே பார்த்த குச்சு வீடு ஜெந்தது? 


10 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்தாரம்‌ 


எனி! சொல்வஅ. இலர்‌ ழக்கு நோக்கு யிருக்கும்‌ விடே 
சிறக்கது என்பார்கள்‌, அதிகாலையில்‌ சூரியவெளிச்சம்‌ விட்‌' 
டுக்குள்‌ காசாளமாய்ப்‌ பிரவேசிக்‌ அ விட்டைச்சு த்‌ திசெய்கிற. 
தென்ப அவர்களுடைய அபிப்பிராயம்‌, சூரிய ஈமஸ்காரம்‌ 
செய்யும்‌ இந்துக்களுக்கு விடு கிழக்கு நோக்கு யிருத்தல்‌ 
மிகவும்‌ அனுகூலம்‌. விடு மேற்குத்‌ திசையை கோக்இயிருப்ப 
அம்‌ கெட்டதல்ல. அப்படிப்பட்ட விடுகளில்‌ சூரிய வெளிச்‌ 
சம்‌ மாலையில்‌ பிரவே௫க்கிறது. அவைகளுக்கு ஈல்ல காற்றும்‌. 
உண்டு, வடக்குப்‌ பார்த்த விட்டை யாரும்‌ விரும்புகிற. 
தில்லை. ௮ சுகத்திற்கு ஏற்றதல்ல. வாடைக்காற்று அதில்‌ 
பிரவேசிப்பதால்‌ வீடுகள்‌ வடக்கு கோக்க இருக்கக்கூடா.௫. 


ஐந்தாவது, வீ€ நல்ல வேளிச்சமூள்ள வீடாய்‌ இருக்க 
வேண்டூம்‌. வெளிச்சம்‌ இல்லாவிட்டால்‌ காம்‌ சுகமாய்‌ இருக்க 
முடியாது, ' புல்‌ பூண்டு செடி முதலியவைகளும்‌ வளச 
மாட்டா, இருளடைந்த விமிகளில்‌ வாசம்‌ செய்பவர்கள்‌ , 
கோயாளிகளாயும்‌ பலமற்றவர்களாயும்‌ இருக்கிறார்கள்‌. ஆகை 
யால்‌ சூரிய வெளிச்சம்‌ விட்டுக்குள்‌ ஈன்றாய்ப்‌ பிரவே?ிக்க 
விடவேண்டும்‌. செடிகளுக்கும்‌ சூரிய வெளிச்சம்‌ ௮வ௫ியம்‌. 
வேண்டும்‌. சூரிய வெளிச்சம்‌ செடிகளின்‌ இலையில்‌ படும்‌. 
போது அவை செழிப்பாய்‌ வளருகின்றன. வெளிச்சம்‌ 
இல்லாவிட்டால்‌ ௮வை வாடி. வதங்கி உலர்க்துபோம்‌. 

ஆராவது, வீட்டூக்கு ஜல சேளகர்யம்‌ இருத்தல்‌ வேண்‌ 
டூம்‌. வீட்டுக்குச்‌ சமீபத்தில்‌ சு த்தஜலமுள்ள கணெருவ.து, 
குளமாவது, ஆறாவது இருக்கவேண்டும்‌. ஜலத்தைப்பற்றி 
வெகு ஜாக்கிரதையாய்‌ இருக்கவேண்டியது அ௮லசியம்‌, 
கமக்கு அகப்படும்‌ ஜலம்‌ எவ்வளவு சுத்தழுடையதாம்‌ 
இருந்தபோதிலும்‌, அதை நன்றாய்க்‌ காய்ச்சி வடிகட்டி 
சாப்பிடுவது நலம்‌. 
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ஏழாவது, வீட்டிலுள்ள அசுத்த நீர்‌ வேளியே செல்‌. 
வதற்குத்‌ தகுதியான கால்வாய்கள்‌ இருத்தல்‌ வேண்டூம்‌.. 
வீட்டின்‌ உட்புறத்தில்‌ பெய்யும்‌ மழை ஜலத்தையும்‌, ஸ்கா 
னம்‌ செய்தல்‌, பாத்திரங்களைக்‌ கழுவு தல்‌, வீட்டைக்‌ கழுவு, 
தல்‌ முதலியவற்றால்‌ உண்டாகும்‌ ஜலத்தையும்‌ வெளியே: 
அகற்றி விடவேண்டும்‌. அவ்விதமாய்‌ உண்டாகும்‌ ஜலம்‌ 
தானாய்‌ வெளியே செல்லும்படி சாக்கடைகள்‌ அமைக்கப்‌: 
படவேண்டும்‌. அழுக்கு ஜலம்‌ ஒரு துளியாவது விட்டின்‌ 
உட்புறத்தில்‌ தங்‌ விட்டை ௮சுூப்படுத்‌ தாதபடி எச்சரிக்‌. 
கையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. தென்‌ இந்தியாவிலுள்ள வீடு. 
களில்‌ இவ்விதமான ஜலதாசைகள்‌ பெரும்பாலும்‌ அமைக்‌ 
கப்பட்‌ டிருக்கன்றன. யினும்‌ விட்டில்‌ வசிப்பவர்கள்‌ 
அசைச்‌ சுத்தியாய்‌ வைத்‌ திருப்பதில்லை. ஆகையால்‌ ௮வற்‌: 
றில்‌ சேறு குப்பை முதலியவைகள்‌ அடைத்துக்கொண்டு: 
௮௬த்‌,த ஜலம்‌ வெளியே செல்லாதபடி செய்கின்றன. ௮த 
னால்‌ ௮காயம்‌ அசுத்தமடைந்து கோய்கள்‌ உண்டாவதற்கு. 
ஏதுவாகிறது. ஆகையால்‌ சாக்கடைகளில்‌ புதிய ஜலம்‌ 
விட்டு நன்றாய்க்‌ கழுவி எப்பொழுதும்‌ அவற்றைச்‌ சுத்த. 
மாய்‌ வைத்திருக்க வேண்டும்‌. 

எட்டாவது, மலஜலம்‌ கழிப்பதற்குப்‌ பிரத்தியேகமான: 
இடம்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. ஈம தேகத்திலிருந்து கழி: 
யும்‌ மலஜலங்கள்‌ நிலத்தை அசுத்தப்படுத்‌.தும்‌ இயல்புடை 
யவை. ஆகையால்‌ அ௮அவைக்கென்று விட்டுக்கு வளியில்‌: 
கக்கூசுகள்‌ கட்டப்பட்‌ டிருக்கவேண்டும்‌. சிறுபிள்ளைகளும்‌. 
கோயாளிகளும்‌ விட்டுக்குள்‌ மலஜலம்‌ கழிப்பது கெட்ட 
வழக்கம்‌. ௮ வர்கள்‌ கக்கூசையே உபயோகப்படுத்‌ த வேண்‌: 
டும்‌. அப்படிச்‌ செய்ய சாத்தியப்படாவிட்டால்‌, அவ்வித 
மான அழுக்குகள்‌ நிலத்திற்‌ படாதபடி எடுத்து அப்புறப்‌; 
படுத்‌ தவேண்டும்‌. 
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கக்கூசுகள்‌ எப்பொழுதும்‌ விட்டுக்குத்‌ தாரமாகவே 
இருப்பது நல்ல. சென்னபட்டணம்‌ போன்ற பெரிய 
பட்டணங்களில்‌ சுக்கூசுகளை்‌ இவ்வாறு அமைப்பது கூடாத 
காரியம்‌. ஆகையால்‌ அவை பெரும்பாலும்‌ விட்டுக்‌ குள்‌ 
ளேயே அமைச்கப்பட்‌ டிருக்கின்றன. அப்படிப்பட்ட 
கக்கூசுகள்‌ அசுத்த நீர்‌ பூமியில்‌ ஊறி, தர்வாசனையை உண்‌ 
டாக்காதபடி. நன்றாய்த்‌ களவரிசை இடப்பட்‌ டிருத்தல்‌ 
வேண்டும்‌. அவற்றைப்‌ பிரதிதினமும்‌ மாலையிலும்‌ காலை 
யிலும்‌ ஈன்ளுய்க்‌ கழுவிச்‌ சுத்தப்படுத்தி வைக்கவேண்டும்‌. 

ஒன்பதாவது, வீட்டின்‌ சுற்றுப்புறம்‌ தகுதியானதாய்‌ , 
இருக்க வேண்டும்‌, வீட்டைச்சுற்றி தோட்ட மிருப்பது 
மிகவும்‌ கல்லது. தோட்ட மில்லாவிட்டால்‌ காலி கிலமாவது 
இருக்கவேண்டும்‌. இதனால்‌ சுத்தமான காற்று விட்டிற்குள்‌ 
பிரவே௫ிக்க ஏதுவாகிறது; அப்படிப்பட்ட விட்டில்‌ தூசி 
யின்‌ உபத்திரவம்‌ இராது, கூச்சல்‌ சந்தடி முதலியவை 
இல்லாமல்‌ அமைதியாக ஜீவிக்கலாம்‌. விட்டுக்கு ௮இக 
சமீபத்தில்‌ மாங்கள்‌ இருக்கலாகாது. அவை சத்தமான 
காற்றும்‌ ஈல்ல வெளிச்சமும்‌ விட்டுக்குட்‌ பிரவேிப்பதற்‌ 
குத்‌ தடையா யிருக்கும்‌. அவற்றால்‌ விடுகள்‌ சல சமயங்‌ 
களில்‌ ஈரமாய்‌ இருப்பது முண்டு. 

பத்தாவது, வீடூ கு6ம்பத்‌ தலைவனுடைய உத்தியோக 
ஸ்தானத்திற்குச்‌ சமீபமாய்‌ இருக்க வேண்டும்‌. இ குடும்‌ 
பத்தின்‌ மி,௪ செலவுக்கு ஏற்றது, லெர்‌ உத்தியோகஸ்தா 
னத்திற்கு வெரு தாரத்தில்‌ இருந்துகொண்டு வண்டிக்‌ 
காக ௮திக பணம்‌ செலவு செய்கிறார்கள்‌. இது விண்‌ 
செலவு, சமீபத்தில்‌ வ௫ிப்பதனால்‌ இக்தச்‌ செலவை மீத்‌ 
துக்‌ கொள்ளலாம்‌. மேலும்‌ காலத்தை விணிலே போக்கா 
மல்‌ சிக்ரெத்இல்‌ உக்தியோகசாலைக்குப்‌ போகலாம்‌. ஆகை 
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யால்‌ ஒரு வீட்டில்‌ குடியிருக்கப்‌ போகும்போஅ குடும்பத்‌ 
தலைவியாகிய இல்லாள்‌ மேலே சொல்லப்பட்ட இலக்ஷணங்‌ 
கள்‌ அனைத்தும்‌ ௮க்த விட்டில்‌ இருக்கின்றனவோ வென்று 
கவனிக்க வேண்டும்‌. இவை யெல்லாம்‌ ஒரு விட்டில்‌ ௮மை. 
வன சஷ்டம்‌. ஆயினும்‌ கூடுமான வரையில்‌ இவற்றைக்‌ 
கவனித்து வீட்டைச்‌ தெரிச்துகொள்வதே இல்லாளுடைய: 
கடமையாகும்‌, 

வீட்டுச்‌ சாமான்கள்‌. (1 ஈாா1்மாச, 37688618, 61௦.) விட்‌ 
டுக்கு வேண்டிய சாமான்கள்‌ இட்டமாயும்‌ ஈமது உபயோகத்‌ 
இற்கு அவசியமான வையாயும்‌ இருச்கல்‌ வேண்டுமேதவிச 

அதிகமாய்‌ இருக்கப்படாஅ. அவற்றை மிக்க ஜாக்கரதை 

யாய்‌ உபயோகிக்கவேண்டும்‌. மாசம்‌ ஐம்பது ரூபாய்‌ வரும்‌ 
படியுள்ள ஒரு குடும்பத்துக்கு சில சமையல்‌ பாத்‌.இரங்க 
ளும்‌, ஒரு கட்டிலும்‌, ஒரு மேசையும்‌, ஒரு காற்காலியும்‌,. 
ஒரு பெஞ்சும்‌, ஐது மணைகளும்‌, ஒரு அண்டாவும்‌, ஒரு, 
. கு௨மும்‌, இரண்டு பெட்டிகளும போதுமான ௮, ஆயினும்‌ 
ஒவ்‌ 9வாருவரும்‌ தங்கள்‌ வரும்படிக்கும்‌ ௮ந்தஸ்‌இந்கும்‌ 
தக்கபடி அவைகளைச்‌ சேகரித்து வைத்துக்கொள்வது நலம்‌. 

எக்கச்‌ சாமான்களை வைத்திருந்தாலும்‌ அவை உறுஇ 
யானவையாயும்‌ நன்முய்ச்‌ செய்யப்பட்டவையாயும்‌ இருக்க 
வேண்டியது அவசியம்‌, அவற்றின்‌ விலை அதிகமாயிருக்தா 
அம்‌ அவை ௦ நெடுநாள்‌ உழைக்கும்‌, 

மரச்சாமான்கள்‌ எப்பொழுதும்‌ தேச்கமாத்தினால்‌ செய்‌ 
யப்பட்டிருப்பத மிகவும்‌ ஈல்லது, தேக்கமாச்‌ சாமான்களில்‌: 
செல்லுப்‌ பிடிக்கிற தில்லை. 

பாத்திரங்கள்‌. (1888618) எல்லாவிிகளிலும்‌ பித்‌ தகாப்‌ 

பாத்திரக்களையே சாதாரணமாய்‌ உபயோகப்படுத்‌ துஇருர்‌ 
கள்‌, : செம்பினால்‌ செய்த பாத்திரங்களும்‌ உபயோகப்‌ 
பமித்கப்படுகின்றன. இவற்றின்‌ உட்புறத்தில்‌ உண்டாகும்‌. 
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களிம்பு விஷபதார்த்தம்‌, ஆகையால்‌ இவ்வகையான பாத்தி 
ரங்களில்‌ சமையல்‌ செய்வதும்‌ போஜன பதார்த்‌ சங்களைச்‌ 
சேர்‌ த்தவைப்பதும்‌ ௮பாயத்தை உண்டாக்கும்‌. இவற்றின்‌ 
உட்புதத்திற்கு வெள்ளீயம்‌ பூசனாலொழிய இவற்றை உப 
யோக்கக்‌ கூடா௯. ஆகையால்‌ இவ்வகையான பாத்திசங்‌ 
களுச்கு அடிக்கடி வெள்ளீயம்‌ பூசுவித்து ஜாக்காதையாய்‌ 
வைத்திருப்பத குடும்பத்‌ தலைவியுடைய கடமை, 

தனவான்களா யுள்ளவர்கள்‌ வெள்ளிப்‌ பாத்திரங்களை 
உபயோடக்இருர்கள்‌. இது மிகவும்‌ ஈல்லஅ தான்‌. ஆனால்‌ இது 
ஏழைகளுக்குச்‌ சாத்‌ இயமல்ல. சமையலுக்கு மண்பாத்திசங்‌ 
களே உடசமானவை,. அவை அடிக்கடி உடைந்து ஈஷ 
டத்தை உண்டாச்குமாயினும்‌ ௮வற்றை உபயோகப்படுத்து 
வதே ஈலம்‌. அவற்றை உபயோகப்படுத்‌.துகிறவர்கள்‌ அவை 
களைப்‌ பிரதிதினமும்‌ நன்றாய்க்‌ கழுவிச்‌ சுத்தப்படுத்தி 
வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 

மற்ற விஷயங்களுக்கு பீங்கான்‌ கண்ணாடி மு.தலியவற்‌- 
முல்‌ செய்த பாத்திங்களா உபயோகப்படுத்தலாம்‌. 

இக்காலத்தில்‌ ௮லூமினியத்தாற்‌ செய்த பாத்திரங்கள்‌ 
விசேஷமாய்‌ உபயோகப்படுகன்றன. ௮வற்றை உபயோகப்‌ 
படுச்துவது ஈல்லதேயாயினும்‌ ௮வை மகெடுநாள்‌ நிலைத்‌ 
, இருப்பதில்லை. 

ஈயத்‌தனால்‌ செய்க பாத்திங்களா உபயோகித்தல்‌ 
காது. அதனால்‌ சில கோய்கள்‌ உண்டாகின்றன வென்‌ 
பது சிலருடைய அபிப்பிராயம்‌. ஆ 

சாப்பிடுவதற்கு வாழையிலை, புன்னையிலை மு. தலிய இங்‌ 


களை உபயோகிப்பது ஈல்ல வழக்கம்‌. ஆயினும்‌. அவற்றை 
உபயோக௫ுித்தபின்‌ குப்பைத்‌ தொட்டியில்‌ போட்டுவிட 


வேண்டும்‌, 
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வீட்டையும்‌ வீட்டுச்சாமான்களையும்‌ வைத்திருக்கும்‌ 
விதம்‌. (][கர௨ ஜரா கந்‌ 04 416 1100௨6 கம்‌ [$௦056-௦14) 
ஒவ்‌ வாரு குடும்பத்தலைவியும்‌ மேலே சொல்லப்பட்ட விஷ 
யங்களை நன்றாய்க்‌ கவனித்து, தானும்‌ தன்‌ குடும்பத்தாரும்‌ 
வசிப்பதற்கேற்ற ஈல்ல வீட்டைத்‌ தெரிர்துகொள்ள வேண்‌ 
டும்‌. பிறகு விட்டையும்‌ விட்டிலுள்ள சாமான்களையும்‌ 
சத்தியாய்‌ வைத்திருப்பது அவளுடைய கடமையாகிறது. 


பிரதிதினமும்‌ காலையிலும்‌ மாலையிலும்‌ விட்டை ஈன்‌ 
மூய்ப்‌ பெருக்கிக்‌ தூசி குப்பை முதலியவற்றை அப்புறப்‌ 
படுத்துவது மிகவும்‌ நல்லவழக்கம்‌. விட்டின்‌ தசை மண்‌ தசை 
யாய்‌ இருந்தால்‌ வாசக்‌.துக்கு இரண்டு தடவை சாணியால்‌ 
மெழுகவேண்டும்‌. தளவரிசையிட்ட தரையாயிருக்தால்‌ 
அடிக்கடி ஜலத்தால்‌ கழுவவேண்டும்‌. வெள்ளிக்கிழமை 
செவ்வாய்க்கிழமைகளிலும்‌ கலியாணம்‌ முதலிய சுபகாரியன்‌ 
கள்‌ ஈடக்கும்‌ காலங்களிலும்‌ நமது இந்துக்கள்‌ தங்கள்‌ வீடு 
ட களை இவ்விதமரய்‌ சஈத்திசெய்வதும்‌ கோலமிடுவதும்‌ நல்ல 
'வழக்கம்தான்‌. கோலம்‌ இரவஅ விட்டுக்கு ௮ழகை உண்‌ 
டாக்குவதுமன்றி, விடு சுத்‌ இயாயிருக்கிறது என்பதற்கு 
அறிகுறியாயும்‌ இருக்கறது. சாணியை அலக்ஷியமாய்‌ 
சிலர்‌ எண்ணுவதுண்டு. ௮௮ மிகவும்‌ பிசகு. சாணி கெட்ட 
வாயுவை அகற்றும்‌ சுபாவமுடையஅ. சாணியிட்டு மெழுனெ 
,தசையிலாவது சுவரிலாவது பூச்சிபுழுக்கள்‌ சேமாட்டா,. 


விட்டைப்பெருக்கும்போ.து சுவர்கசையும்‌ சந்துபொக்து 
களையும்‌ அறையின்‌ மேத்புற த்தையும்‌ ஈன்றாய்ப்‌ பெருக்கி, 
தூசி, பூச்சிகளின்‌ வலை முதலியவற்றை அகற்ற வேண்டும்‌, 
ப கோலமிடூதல்‌. முவற நீ 1௦௦7.) வீட்டைப்‌ 
பெருக்ளனெபின்‌ மொக்குமாவினாலாவஅ அரிசிமாவினாலாவ 
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கோலம்‌ போடவேண்டும்‌. கஈம்முடைய கூடும்பங்களி 
அள்ள ஸ்திரீகள்‌ சித்திரங்களை வரையக்‌ கற்றுக்கொள்வது 
அவர்களுக்கு மிக்க தேர்ச்சியைக்‌ கொடுக்கும்‌. குடும்பத்தித்‌ 
குத்‌ தலைவியாயுள்ள இல்லாள்‌ காக்கு காள்‌ புதிது புதி 
தான இத்திரங்களை வசையக்‌ கற்றுக்கொள்ள வேண்டும்‌, 


சாமான்‌. அறைகளைச்‌ சுத்தி சேய்தல்‌, (01681௦ ஐ 1116 
ஒர 100118.) சாமான்‌ அறைகளிலுள்ள சாமான்களை 
வாசத்திற்கு ஒரு தடவை எடுத்து வெளியே வைத்‌ அவிட்டு 
அறையை நன்ளுய்ச்‌ சுத்திசெய்ய வேண்டும்‌. ௮ந்த ௮றையி 
அள்ள அசுத்த ஆகாயம்‌ வெளியே செல்லவும்‌ சுத்த ஆகா 
யம்‌ உள்ளே வாவும்‌ தக்க தாகக்‌ கதவுகளைப்‌ பல மணி நேரம்‌ 
திறர்துவைக்க வேண்டும்‌. ஊறுகாய்‌, புளி, மிளகாய்‌ முத 
லிய சாமான்களை வெயிலில்‌ காயவைக்க வேண்டும்‌. 


மரச்சாமான்களைச்‌ சுத்தி சேய்தல்‌. (016க௱ர்பஜ (1௨ 
மி பாறம்ர்மாகி.) ஒவ்வொரு குடும்பத்திலுள்ள இல்லாளும்‌ தன்‌ * 
வீட்டிலுள்ள மேசை, நாற்காலி முதலியவற்றிலுள்ள நா௫ 
யைத்‌ துடைத்துச்‌ சுத்தம்‌ செய்யவேண்டும்‌. சிலர்‌ குட்டை 
யைக்‌ கையிலெடுத்துக்‌ கொண்டு சப்தமுண்டாகும்படி கட்டு 
கிறார்கள்‌, இதனால்‌ தூசி நீல்குறதஇில்லை. ஆகையால்‌ 
தூசியைப்‌ பிரதிதினழும்‌ துடைக்அ எடுத்துவிடவேண்டும்‌. 


மூட்டுப்பூச்சி. (மீயஜ5.) கட்டில்களிலும்‌ காற்காலிகளி 
௮ம்‌ மூட்டுப்பூச்சி சேராசுபடி ஜாக்ரெதையாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. பிசம்பினால்‌ வரிந்த கட்டில்கள்‌ நாற்காலிகளில்‌ 
மூட்டுப்பூச்சி சேர்ந்தால்‌ பிறகு அவைகளை அகற்றுவது 
கஷ்டம்‌. அப்படி அலை சேர்ந்துவிட்டால்‌ அந்தச்‌ சாமான்‌ 
களைப்‌ பலகாள்‌ உக்செமான வெயிலில்‌ காயவைக்க வேண்டும்‌. 


அல்லஅ வெர்டீசைக்‌ காய்ச்சி ஊற்றவேண்டும்‌, கெருசீன்‌ 
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எண்ணெய்‌ அல்லது பினைல்‌ தயிலம்‌ பூசலாம்‌. இவ்வித 
மாய்‌ மூட்டுப்பூச்சிகள்‌ விருத்தியாகாதபடி ௮வைகளை நிர்‌ 
மூலமாக்கவேண்டும்‌. ௮வை. பெருஒனால்‌ வீட்டிலுள்ள 
மத்றச்‌ சாமான்களிலும்‌, சுவர்கள்‌ மச்சுகளிலும்‌ பாவி மிகுக்‌ த. 
உபத்திரவம்‌ செய்யும்‌. தரித்‌ துக்கொள்ளும்‌ உடுப்புகளி லும்‌. 
அவை தெர்ற்‌.றிக்கொள்ளும்‌.. மூட்டுப்பூச்சி த்ரித்திரத்‌ 
இற்கு அடையாளம்‌. அழுக்கே இிட்சிய்ாரள்‌ உண்டாவ 
தற்கு முக்கியமான காரணம்‌, நாம்‌ முன்னே கெசண்ணயு.. 
ஈமது படுக்கைகள்‌ சுத்தமாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌, அப்பட டது 
தலையணை உறைகள்‌ முதலியவற்றை வாரத்திற்‌ கொருசாசம்‌. 
வண்ணானிடம்‌ போட்டு சுத்தமாய்‌ சலவை செய்து வைத்‌ 
அக்கொள்ள வேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்ய சக்தியற்றவர்‌ 
கள்‌ தாங்களே அவற்றைத்‌ தாய்‌ கீனச்‌ சுக்தப்படுத்‌ இ 
வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 


பாத்திரங்களைச்‌ சுத்தப்படத்துதல்‌. ((016801௩த 178898619) 

௮ இகாலையில்‌ எழுந்து நமது பாத்திரங்களைத்‌ தேய்த்துத்‌ 
அலக்கிக்‌ கழுவுவது அவசியம்‌. பிச்‌ தளை செம்பு ௮லூமினி. 
யம்‌ முதலியவற்றால்‌ செய்யப்பட்ட பாத்திரல்களை மணல்‌, 
சாம்பல்‌ முதலியவற்றைக்‌ கொண்டு தேய்த்து ஜலம்விட்டு 
அலம்பவேண்டும்‌.' சிலர்‌ புளியிட்டு 2 தேய்ப்பதண்டு, இது 
ஆகாசத்திற்கு வேண்டிய புளியை விணா ்‌$்குவதாகும்‌. ௮ப்‌ 
படிச்‌ செப்வது ஈல்லதல்ல, பாத்திரங்களிலாவ* குத்து 
விளக்கிலாவது' எண்ணெய்ப்பற்றுஇருக்தால்‌ சீயச்காய்போட்‌ 
டுக்‌ கழுவிவிட்டு, பின்பு மணல்‌ சாம்பல்‌ முதலியவற்றைக்‌ 
கொண்டு தேய்க்கலாம்‌. வெள்ளிப்‌ பாத்‌ தரங்களை சேசப்பு 
ஜலம்‌ இவற்றால்‌ சுத்தி2சய்ய வேண்டும்‌, பிறகு பட்டினா 
லாவது மேன்மையான தோலினாலாவது தேய்த்து மெரு 
கேற்ற வேண்டும்‌. தென்னிந்தியாவிலுள்ள ௩மஅ இக்‌ தக்கள்‌. 

உற. 1, 
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௮ இகாலையில்‌ பாத்திரங்களை த்‌ அலக்குவதை, சமய கடமை 
போல பிசதிதினமும்‌ செய்துவருவது மிகச்‌ சிறந்த வழக்சம்‌, 


வீட்டைப்‌ பழுது பார்த்தல்‌. (1 ௨்ர்சத 11 11௦08௦.) 
தாம்‌ வாசம்‌ செய்யும்‌ வீடு ஈமது சொந்த விடாய்‌ இருந்தா 
ஓம்‌ சரி, வாடகை விடாய்‌ இருந்‌ சாலும்‌ சரி, ௮து பழு 
தடைவது சாதாரணம்‌. சுவர்‌ றிது உடைந்து போனால்‌ 
அதை அப்பொழுதே சரிப்படுத்த வேண்டும்‌. அப்படியே: 
விட்டு (விட்டால்‌ ௮து மேலும்‌ மேலும்‌ இடிந்து பிறகு 
பழு.அ பார்ப்பதற்கு ௮திக பணம்‌ செலவாகும்‌. ௮ தனால்‌ 
௮இ௧ அசெளகர்யமும்‌ உண்டாகும்‌. வீடு சொந்ச வீடாய்‌ 
இல்லாவிட்டால்‌ வீட்டுக்கானிடத்தில்‌ சொல்லி ௮தை 
உடனே சரிப்படுத்திக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌. 


வருஷத்திற்கு இரண்டு தடவையாவது வீட்டுக்கு 
வெள்ளையடிக்ச வேண்டும்‌. சுண்ணாம்பை ஜலத்‌ இல்‌ 
கசைத்து, குச்சிமட்டையால்‌ சுவர்களுக்கு உள்ளும்‌ புறம்‌ 
பும்‌ பூசுவதே வெள்ளை யடித்தல்‌ என்னப்படும்‌, . இப்படிச்‌ 
செய்வ தனால்‌ வீடு வெண்மையாயும்‌ கண்ணுக்கு இலட்சண 
மாயும்‌ காணப்படவஅமன்றி, சுத்‌ இயாயும்‌ இருக்கும்‌. வீட்‌ 
டின்‌ சுவர்‌ மண்‌ சுவசாயிருக்சால்‌ செம்மண்ணினாலாவது 
சாணியையும்‌ அடுப்புக்கரியையும்‌ கலந்தாவது மெழுகுவது 
நல்லத. இவ்விதமாய்‌ ஈத்‌ திசெய்யப்பட்ட ஏழைகளுடைய 
வீடுகள்‌ வெகு அழகாய்த்‌ தோன்றுகின்றன. 


மழைகாலத்தில்‌ மழைஜலம்‌ ஓஒழமுகுவதனால்‌ வீடுகள்‌ 
ஈரமாயும்‌ சுவர்கள்‌ ௮சங்கியமாயும்‌ போசன்றன, ஆகை 
யால்‌ ௮க்காலம்‌ வருவதற்குமுன்‌ ஓடுகளைமாற்றி அல்லது 
இலை வீடானால்‌ பு.து ஓலையால்‌ வேய்ந்து ஜலம்‌ ஒழுகாதபடி 
செய்வது அவசியம்‌, 
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ஜலதாரைகள்‌. (1ி£க48.) வீட்டிலுள்ள ஜலதாரை 
களைப்‌ பிரதிகினமும்‌ ஈன்றாய்‌ ஜலம்‌ விட்டுக்‌ கழுவிச்‌ சுத்தப்‌ 
படுத்தவேண்டும்‌. இல்லாவிட்டால்‌ ௮வை அடைத்துக்‌ 
கொண்டு அழுக்குகீர்‌ வீட்டின்‌ உட்புறத்தில்‌ தங்கி வீட்டை 
௮௪ப்படுத்‌ தம்‌. ௮தனால்‌ பலவிதமான கோய்கள்‌ உண்டா 
கும்‌. அவற்றைக்‌ குறித்து வெகு ஜாக்காகையாய்‌ இருக்க 
- வேண்டும்‌. சாக்கடை நீர்‌ வீட்டுக்குச்‌ சமீபத்திலும்‌ தங்காத 
படி. வெகு. தூரத்தில்‌ கொண்டுபோய்‌ விடவேண்டும்‌. 
..., வீட்டுக்கு விளக்கேற்றுதல்‌. (1//தரநம்த 44௦ 140088) 
இராத்‌.இரிகால த்தில்‌ வீடுகளுக்கு விளக்கேற்ற வேண்டி 
யதாய்‌ இருக்கறது. ஈமது தேசத்தில்‌ சா தாசணமாய்‌ விளக்‌ 
கேற்றுவதற்கு ஆமணக்கு எண்ணெய்‌, தேங்காய்‌ எண்‌ 
ணெய்‌, கடலை எண்ணெய்‌, இலுப்பெண்ணெய்‌, வேப்‌்பெண்‌ 
ணெய்‌, கெரூ£ன்‌ எண்ணெய்‌ முதலிய பலவிதமான எண்‌ 
.ணெய்களை உபயோகப்படுத்துகிறார்கள்‌, ஆயினும்‌ இப்‌ 
பொழுது கெரூசீன்‌ எண்‌ 2ணெயையே ஏறக்குறைய எல்லர 
ரும்‌ உபயோ௫த்து வருகமுர்கள்‌. ௮௫.5, எண்‌ சணெயை உப 
யோ௫ப்பதனால்‌ உண்டாகும்‌ வெளிச்சம்‌ மிகவும்‌ பிரகாச 
மானச. செலவும்‌ மிகக்‌ குறைவு. கெரூ€ன்‌ எண்ணெயில்‌ 
பலதினுசுகள்‌ உண்டு. சில எரியும்போது அர்வாசனையைக்‌ 
கொடுக்கும்‌. ௮;இக உஷ்ண மடைந்தால்‌ வெடிப்பதுமுண்டு, 
கல்ல கெளுசீன்‌ எண்ணெய்க்கு மணம்‌ இல்லை. அதை உப 
யோ௫ப்பதனால்‌ ௮பாயமொன்று மில்லை, ஆகையால்‌ ஈல்ல 
கெரூ£ன்‌ எண்ணெயையே இவ்‌ வொரு குடும்பஸ்திரீயும்‌ 
உபயோ௫க்கவேண்டும்‌. 
இிம்னியில்லாமல்‌ திரியைமாத்‌இரம்‌ போட்டு எரிப்பதற்‌ 
காகத்‌ தகரடப்பிகளில்‌ செய்துள்ள கைவிளக்குகள்‌ அபாய 
கசமானவை. அவ்வித விளக்குகளை உபயோடப்பவர்கள்‌ 
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வெகு ஜாக்செதையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. அவை சலபமாய்ச்‌ 
காரய்க்து போசகக்கூடியவை. அதனால்‌ வீடுகளில்‌ தீப்பற்றிக்‌ 
கொள்வதற்கு ஏதுவாகும்‌. இக்காலத்தில்‌ பெரும்பாலும்‌ 
கண்ணாடி சிம்னிகள்‌ போட்டுள்ள ஆங்கலேயமா திரியான 
விளக்குகளையே ஜனங்கள்‌ சாதாரணமாய்‌ உபயோ௫க்கரார்‌ 
கள்‌. இவற்றின்‌ திரிகளை ஏற்றவும்‌ இறக்கவும்‌ தக்கதாக ஒரு 
தூண்டுகோல்‌ அமைச்சப்பட்டிருக்க ௮. 

இவ்விதமான விளக்குககா உபயோடப்பவர்கள்‌ கவ 
னிக்க வேண்டிய முக்கியமான சில விஷயங்கள்‌ , உண்டு. இரி, 
அளவான தாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. "பெரியதாய்‌ இருந்தால்‌ 
திரி குழாயில்‌ ௦ செல்லாது. ' சஷ்டப்பட்டு திரியை இறக்க 
மாய்ப்‌ போட்டால்‌ இஷ்டப்படி திரியை ஏற்றவும்‌ இறக்கவும்‌ 
முடியாது. இரி சிறிய தாயிருந்தால்‌, தரிக்கும்‌ குழாய்க்கு 
மிடையிலுள்ள சந்து வழியாய்‌ சாற்று உட்செல்லும்‌. 
௮ தனால்‌ விளக்கு சரியாய்‌ 'எரியாது, ஆகையால்‌ விளக்குத்‌ 
இரி எப்பொழுதும்‌ சரியாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. விளக்இன்‌ : 
சம்னியைப்‌ பிரதிதினமும்‌ சுத்தமாகத்‌ துடைக்கவேண்‌ 
டும்‌. சிம்னியில்‌ அழுக்குச்‌ சேர்க்சால்‌ வெளிச்சம்‌ தெரி 
யாது. பார்வைக்கு அசங்‌கயமாயும்‌ இருக்கும்‌. விளக்கு 
முழுவதையும்‌ பிரதிதினமும்‌ துடைத்துச்‌ சுத்தப்படுத்த 
வேண்டும்‌. திரியின்‌ நுனியைக்‌ கத்தரித்து ஒசே மட்ட 
மாய்‌ வைக்கவேண்டும்‌. இல்லாவிட்டால்‌ விளக்கு புகைக்க 
ஆரம்பிக்கும்‌. வாரத்திற்கு ஒரு தடவையாவது விளக்கின்‌ 
உட்புறத்தைச்‌ சுத்தி செய்து ௮ழுக்கடைந்திருக்கும்‌ 
பழைய எண்ணெயை எடுத்துவிட்டுப்‌ புதிய எண்ணெயை 
விட்டு நிரப்பவேண்டும்‌. 

விளக்கை ஏற்றினவுடன்‌ ஓர ந்வ்ளிபி இரியைக்‌ 
தூக்‌கவிடக்‌ கூடாஅ. அப்படிச்‌. செய்தால்‌ ௮திக உஷ்ணத்‌ 
இனால்‌ சிம்னி வெடித்துப்‌ போகும்‌. ஆகையால்‌ விளக்கை 
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ஏற்றினவுடன்‌ இரியை இறக்‌ூவிட்டு, சிம்னி உஷ்ணமடைந்த 
மின்‌ ' திரியை ஏற்றவேண்டும்‌. இவைகளை ஓஒவ்‌3வொரு 
குடும்ப ஸ்‌இிரீயும்‌ கவனித்‌.து ஈடப்பதனால்‌ குடும்பச்‌ செல 
வைக்‌ குறைப்பதற்கு ஏதுவாகும்‌. 

வேலைக்காரர்‌. (8ரகற*8.) ஒவ்வொரு குடும்பத்தி 
- ௮ள்ளவர்களும்‌ தங்கள்‌ குடும்பத்து வேலையைக்‌ தாமே 
“செய்து கொள்வது நல்லதென்றாலும்‌ பல குடும்பங்களில்‌ 
அது சாத்தியப்படுகிற தில்லை. சமையல்‌ செய்வது ல 
ஸ்‌.இிரீகளால்‌ முடியாது. சில குடும்பங்களில்‌ குதிரை, ஆடு, 
மாடு. முதலியவைகளை வைத்திருப்பதுண்டு. ஆகையால்‌ 
வேலைக்காசர்களையும்‌ வேலைக்காரிகளையும்‌ வைக்க வேண்டிய 
தாய்‌ ரேரிடுறெ௮. ஓவ்வொரு குடும்பத்திலும்‌ வைக்கப்‌ 
படும்‌ வேலைக்காரரின்‌ தொகை அந்தக்‌ குடும்பத்தின்‌ செல்‌ 
வாக்குக்கும்‌ ௮ந்தஸ்‌ துக்கும்‌ தக்கபடி வித்தியாசப்படுகிறது. 
. ஆயினும்‌ குடும்பத்தில்‌ வேலை எவ்வளவு இருக்கிறதோ 
அதற்குச்‌ தக்கபடி வேலைக்காரரை வைக்கவேண்டுமே தவிச 
வீண்‌ ஜம்பத்திற்காக ௮இக வேலைக்காரசை வைக்கக்கூடாது. 
௮.இக வேலைக்காசசை வைப்பதனால்‌, அவர்கள்‌ வேலையை 
அசட்டை செய்வதற்கு ஏதுவாகிறது. 


உன்னுடைய குடம்பத்து வேலையை நன்றாய்ச்‌ ென்வ 
தற்கு எத்தனை வேலைக்காரர்‌ வேண்டுமோ அத்தனை வேலைக்‌ 
காரரை மாத்திரம்‌ வை: ஒவ்வொரு வேலைக்காரனுக்கும்‌ 
அவனவன்‌ செய்யவேண்டிய வேலையைப்‌ பிசத்தியேகமாகக்‌-- 
குறிப்பிடு, அந்தந்த, வேலைக்காரன்‌ தனக்கு நியமிக்கப்பட்ட 
(வேலையைச்‌ சரியாய்ச்‌ செய்கறானா வென்று சுவனித்‌அப்பார்‌. 
புதிதாய்‌ வேலைக்காரன்‌ ஒருவனை வைக்கும்போது -௮வன்‌ 
உன்‌: இஷ்டப்படி. எல்லா வேலைகளையும்‌ சரியாய்ச்‌ செய்ய 
வில்லை யென்று கோபியாதே, அவன்‌. உன்‌ வேலையில்‌ பழக்‌ 
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கப்படும்‌ வரையில்‌ பொறுமையாய்க்‌ காத்திரு, அவன்‌ 
வேலையை கன்ருய்த்‌ தெரிந்துசொண்டபின்‌, நன்ராய்‌ வேலை: 
செய்யும்படி வற்புறுத்தலாம்‌. 


வேலைக்காசசை வேலை செய்யாது வீண்‌ பொழுதுபோக்‌ 
கும்படி விட்டு விட்டால்‌, அல்லது அவர்கள்‌ இஷ்டப்படி. 
வேலையைச்‌ செய்ய இடங்கொடுத்தால்‌ வீட்டு வேலை கடை 
பெருது. வேலைக்காசர்‌ வீண்‌ வார்த்தைகளைப்‌ பேசுவதிலும்‌ 
சண்டை யீடுவதிலும்‌, குடும்பத்தைப்பற்றி அவதூறான 
வார்த்தைகளைப்‌ பேசுவதிலும்‌ காலத்தைக்‌ கழிப்பார்கள்‌. 
ஆகையால்‌ ஓவ்வொரு வேலையையும்‌ குறித்த காலத்தில்‌ 
செய்யும்படி ஜாக்செதையாய்ப்‌ பார்த்துக்கொள்ளவேண்‌ 
டும்‌. வேலைக்காரர்கள்‌ தங்கள்‌ வேலையில்‌ பிரியமும்‌ சுறு: 
சுறுப்பும்‌ உள்ளவர்களாகச்‌ செய்யவேண்டியது குடும்பத்‌ 
தலைவியுடைய கடமை. 


வேலைக்காரருக்குச்‌ சேரவேண்டிய சம்பளத்தைக்‌ கிரம 
மாகக்‌ கொடூத்துவி6, வீண்சாக்குப்‌ போக்குகளைச்‌ சொல்‌ 
லிச்‌ சம்பளத்தைக்‌ கொடாமல்‌ நிறுத்திவைப்பது சிலரு 
டைய வழக்கம்‌. அப்படி.ப்பட்டவர்க ளிடத்தில்‌ வேலைக்‌ 
காசர்‌ நெடுகிலும்‌ வேலை செய்யமாட்டார்கள்‌. செய்தாலும்‌ 
௮க்க வேலை அசை குறையாய்‌ இருக்குமே தவிர பூரணமாய்‌. 
இருக்காது. வேலை செய்கிறவன்‌ தன்‌ கூலிக்குப்பாத்‌ தரன்‌ 
என்பதை ஒருபோதும்‌ மறக்கலாகாது. 


வேலைக்காரரிடத்தில்‌ அன்பாய்‌ இரு. இனிமையான 
வார்த்தை இனிமையான பலனைத்‌ தரும்‌. இனிமையான 
வார்த்தைகளால்‌ நீ இடும்‌ வேலைகளை வேலைக்காசர்‌ விருப்பு 
டன்‌ செய்வார்கள்‌. கடுகடுத்துச்‌ சிடுசிடுத்துக்‌ கோபக்‌ 
குறியோடு இடும்‌ வேலைகள்‌ அவர்களுக்கு வெறுப்பை உண்‌ 
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டாக்கும்‌, ௮ற்பகுற்றங்களுக்‌ செல்லாம்‌ ௮பராதம்போட்டு 
ஏழைகள்‌ வயிற்றில்‌ அடிப்பது தகாது, அவர்களைப்‌ பயப்‌ 
படுத்தி வேலையில்‌ ஊக்கம்‌ கொள்ளும்படி. செய்வதற்கு ௮ப 
சாதம்‌ போடுதல்‌ சல சமயங்களில்‌ அவசியமாக கேரிடலாம்‌. 
ஆயினும்‌, கூடியவரையில்‌ அவ்வழக்கத்தை நீக்குவது நல்‌ 
ல. வேலைக்காரனிடத்தில்‌ ஏதாவது குறைகுற்றங்களி' 
ருந்தால்‌ அவற்றைத்‌ திருத்த முயற்சிசெய்‌, அவனை நிக்க 
விட்டு வேரொருவனை வைத்தால்‌, புதிய வேலைக்கார னிடச்‌ 
திலும்‌ இதே விதமான குற்றம்‌ குறைகள்‌ இருப்பினும்‌ 
இருக்கும்‌. ௮வன்‌ பழைய வேலைக்காரனைவிடக்‌ கெட்டவ 
ஞய்‌ இருந்தாலும்‌ இருக்கலாம்‌. அகையால்‌ வேலைக்காரரை 
நன்றாய்‌ யோசிக்காமல்‌ தள்ளிவி.டாதே. 


நன்றாய்‌ வேலைசேய்யும்‌ வேலைக்காரரை உற்சாகப்‌. 
படூத்து, வேலைக்காசன்‌ தனக்குக்‌ குறிக்கப்பட்ட வேலையை. 
்‌ மனப்பூர்வமாய்க்‌ செய்கால்‌ அவனை உற்சாகப்‌. படுத்து. 
அவனுக்குச்‌ சிறிது தொகையை இனாமாகக்‌ கொடுப்பது 
வேலையில்‌ அவனுக்குப்‌ பின்னும்‌ ௮இக ஊக்கத்‌ உண்‌ 
டாக்கும்‌, சுபகாலங்களிலும்‌ பண்டிகை நாட்களிலும்‌ ௮வர்‌ 
களுக்குத்‌ தாராளமாய்‌ உணவும்‌ வஸ்திரமும்‌ கொடு, ௮வை: 
களுக்கு ஈடாக அவர்கள்‌ ௮வ௫யம்‌ ௮இகவேலை செய்வார்‌ 
கள்‌, வேலைக்காருக்குப்‌ பிரதிதினமும்‌ அகாரம்‌ கொடுக்‌ 
கும்படி. ஏற்பாடு செய்திருந்தால்‌ அவர்களுக்குப்‌ போதிய 
அளவு ஆகாரம்‌ கொடு, அவர்களுக்கு எவ்வளவுவேலை 
குறிக்கப்பட்டதோ ௮தற்குமேலதிசகமாக வேலைகொடுத்து 
அவர்களைக்‌ கஷ்டப்படுத்சாதே, இளைப்பாறுவதற்கு அவர்‌ 
களுக்குப்‌ போதிய சாவகாசம்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. இடை. 
விடாமல்‌ வேலைசெய்விப்பதும்‌ அவர்களைக்‌ கொமாய்‌ 
கடத்துவதும்‌ மகா ௮க்ரெமம்‌, உன்‌ விட்டிலேயே இருந்து 


54 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


வேலைசெய்யும்‌ வேலைக்காசர்‌ தங்குவதற்குப்‌ பிசத்தியேக 
மான இடம்‌ அமைக்கவேண்டும்‌. ௮௮ சுகத்திற்கேற்ற 
இடமாய்‌ இருக்கவேண்டுமே தவிர ஈரமானதும்‌ : ௮செளக்‌ 
இய மானதுமாய்‌ இருக்கலாகாது, 


லர்‌ வேலைக்காரசை வாயில்வந்தபடி. வைவதும்‌ அடிப்‌ 
பதும்‌ உண்டு, இது செமமல்ல. வேலைக்காருடைய ௩ட 
வடிக்கை 'ஈமக்குச்‌ சரிப்படாவிட்டால்‌ அவர்களுக்குச்‌ சேர 
வேண்டிய சம்பளத்தைக்‌ கொடுத்து நிறுத்திவிட வேண்‌ 
டுமே தவிச அவர்களை ௮டிக்கவாவது திட்டவாவது ஈமக்கு 
அதிகாரமில்லை. தொற்று நோயுள்ளவர்களையும்‌ அன்மார்க்‌ 
கரையும்‌ குடிகாரரையும்‌ வேலைச்கு வைக்காதே, அவர்கள்‌ 
௮கேக தீமைகளுக்குக்‌ காரணசாய்‌ இருக்கிறார்கள்‌. ஆகை 
யால்‌ கூடியவரையில்‌ உன்‌ வேலைக்காரர்‌ தேகசெளக்கய 
மூடையவர்களாயும்‌ யோக்கியராயும்‌ இருக்கும்படி. பார்த்‌ 
அுச்கொள்‌. ( 4 


இதுவரையிலும்‌ குடும்பமாவது என்னவென்பகைப்‌ 
பற்றியும்‌, குடும்பவாழ்க்கைக்‌ குட்பட்ட புருஷனும்‌ மனைவி 
யும்‌ வசிக்கும்‌ வீடும்‌ அதைச்‌ சேர்ந்தவைகளும்‌ எப்படி. 
பிருக்கவேண்டு மென்பதைப்‌ பற்றியும்‌ கூறினோம்‌. அடுத்த 
அதிகாரத்தில்‌ குடும்பத்தை நடத்துவதற்கு முக்கிய ஆதார 
மாயுள்ள பணத்தை எவ்விதமாய்‌ உபயோகப்படுத்‌ தவேண்டு 
மென்று விசாரிப்போம்‌. 
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அதிகாரம்‌ ரா 
பணத்தைச்‌ சரியானபடி சேலவு செய்தல்‌ 
(11௯ பஜ 1086 ௦1 10) . 


பணத்தைச்‌ செலவு "செய்தல்‌ குடும்பத்‌. தலைவியா 
யுள்ள இல்லாளுக்குரிய முக்யெமான விஷயம்‌. அதைச்‌ 
சரியானபடி. செலவு செய்வதில்‌ குடும்பத்தின்‌ விர்த்இி முழு 
வதம்‌ அடங்கியிருக்கறத. ஆகையால்‌, பணத்தைச்‌ செலவு 
அசர்வனில்‌. குடும்பத்‌ தலைவி ஜாக்ரெதையாயிருக்க வேண்டி 
யது அவசியம்‌, 


்‌ குடும்பத்‌ தலைவன்‌ பர்்பத்கிதைவம் கைவல்‌ அவ 
ணுக்கு வரும்‌ மாதச்‌ சம்பளமே அவனுடைய. வரும்படி. 
ஆசையால்‌ அவனுடைய மாத வரும்படி. என்ன வென்று சரி 
யாய்த்‌ தெரிந்துகொள்ளலாம்‌, வர்த்தகர்கள்‌, வைத்தியர்கள்‌, 
. வக்ல்கள்‌ மு.தலியவர்களுடைய வரும்படி. மாதம்‌ மாதம்‌ 
வித்‌ தியாசப்படுறது. ஆகையால்‌ அவர்களுடைய மாத 
வரும்படி, என்னவென்று இட்டமாய்ச்‌ சொல்ல முடியாது. 
'ஒயினும்‌ சென்றுபோன வருஷக்‌ கணக்கை எடுத்துக்‌ 
கொண்டு, மாத ஊரும்‌, சராசரி எவ்வளவாஜறெதென்று 
கிதானிச்சலாம்‌, 

ஒவ்வொரு தலைவியும்‌ தன்‌ குடும்ப வரும்படி. இவ்வள 
வென்று சரியாய்த்‌ தெரிந்துகொண்டு அதற்கும்‌ தக்கபடி 
செலவு செய்ய வேண்டும்‌. எப்பொழுதும்‌ வரும்படியைச்‌ 
சற்றுக்‌ குறைவாகவே. வைத்‌அக்கொண்டு அதற்குத்‌ தக்க 
'படி. செலவு செய்வது புத்திசாலித்‌ தனமாகும்‌. சிலர்‌ தங்கள்‌ 
மனைவிமாரிட த்தில்‌ தங்கள்‌ வரும்படி முழுவதையும்‌ கொடு 
த்து விடுகரார்கள்‌.' வேறு: சிலர்‌ குடும்பச்‌" செலவுக்கு 
(வேண்டியதை மாத்திரம்‌ அவர்களிடத்தில்‌ கொடுக்‌கஞுர்கள்‌. 


20 இல்லாண்மை என்னும்‌. குடும்ப சாஸ்இரம்‌ 


ஆகையால்‌ ஒவ்வொரு மனையாளும்‌ இல்விஷயமாகக்‌ கவனிக்க 
வேண்டிய பல முக்கிய விஷயங்களுண்டு, . செலவு எப்‌ 
பொழுதும்‌ வரும்படிக்குக்‌ குறைந்தே இருக்கவேண்டும்‌. 

1. குடூம்பச்‌ சேலவுக்காக உன்கையில்‌ வரும்‌ தோகை 
யைச்‌ சரியாய்ப்‌ பாகித்து, தக்கபடி சேலவு சேய்‌, உனக்கு 
அவசியம்‌ வேண்டிய வஸ்‌.தக்களை யன்றி வேறொன்றையும்‌ 
வாங்காதே. விலை சரசமாய்‌ இருக்கிறதென்று அனாவசிய 
மாய்‌ ஒரு பொருளையும்‌ வாங்காதே. செளக்கியமாயிருக்க 
வேண்டியது அ௮வூயமாதலால்‌ வீட்டு வாடகைக்காகப்‌ 
போதிய தொகையை எடுத்து வை. வாடகை குறைவா 
யிருக்கறதென்று, ௮செளக்கியமான விட்டை வாடகைக்‌ 
குப்‌ பிடியாதே. வாடகையினால்‌ நீ அடையும்‌ லாபத்திலும்‌ 


இசண்டு பங்கு அதிகமாக நீ அலகிகழுக்டர்‌ கொடுக்க 
நேரிடும்‌. 


2. உன்‌ வரவு சேலவு கணக்கைச்‌ சரியாய்‌ எழுதிவை.' 
புஸ்தக மொன்றை வைத்அக்கொண்டு பிரதிதினமும்‌ உனக்கு 
வரும்‌ வருமான த்தையும்‌ நீ செய்யும்‌ செலவையும்‌ எழு.௮. 
அப்பொழுது, நீ ஒவ்வொரு விஷயத்திற்காகவும்‌ என்ன 
செலவு செய்திருக்கராயென்று மாதம்‌ முடிந்தபின்‌ தெரிந்து 
கொள்ளலாம்‌. எந்த விஷயத்திலாவஅ மிகம்மிஞ்சி செலவு 
செய்திருந்தால்‌ அடுக்க மாதத்தில்‌ அந்தச்‌ செலவைக்‌ 
குறைக்க வழிபார்‌. சாப்பாடு, உடை முதலிய விஷயங்களில்‌ 
நீ செலவு செய்த கொகை குறைவென்னறு தோன்றுமானால்‌ 
அடுத்த மாதத்தில்‌ ௮தைச்‌ றிது ௮ திசமாக்கு, உடை 
களை ஒவ்வொரு மாதமும்‌ வாங்காவிட்டாலும்‌ அதற்கென்று 
பிரதி மாதமும்‌ பணச்தை எடுத்துவைக்க வேண்டும்‌. 


8. உன்‌ சாப்பாடு உன்‌. வரும்படிக்குத்‌ தக்கதாய்‌ இருக்‌ 
கட்டும்‌. சொற்ப சம்பள : முள்ளவர்கள்‌- ராஜபோஜனம்‌ 
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உண்ண விரும்புவது மூடத்தனம்‌. தேகத்திற்குப்‌ புஷ்டி 
யைத்‌ தசத்தக்க சாகாரணமான அகாரம்‌ போதுமானது.. 
அரிசி, பருப்பு, காய்கறி முதலியவைகள்‌ ஈம* தேசத்தவர்‌ 
களுக்குப்‌ புஷ்டியையும்‌ பலத்தையும்‌ தாத்தக்க அவசியமான 
ஆகாசம்‌. கூடுமானால்‌ தயிர்‌, பால்‌, கெய்‌ முதலியவைகளையும்‌ 
சேர்த்துக்‌ கொள்ளலாம்‌. காப்பி, தேயிலை, கோக்கோ முத 
லியவைகள்‌ தேக வளர்ச்சிக்கு ௮வயேமானவை யல்ல.. 
ஆகையால்‌ வரும்படிக்‌ கேற்றபடி அவைகளை உபயோ௫க்க 
வேண்டும்‌. ஐந்து பேருள்ள ஒரு குடும்பத்தில்‌ காலையிலும்‌ 
மாலையிலும்‌ காப்பிச்‌ செலவுக்காக குறைந்த பட்சம்‌ மாத 
மொன்றுக்கு 15-ரூபாய்‌ பிடிக்கும்‌. ௮.இக வரும்படி யில்‌. 
லாதவர்கள்‌ இவ்வித செலவு செய்வ கஷ்டம்‌. ஆகையால்‌ 
அவைகளை நீக்கிவிடுவது குடும்ப மிதச்‌ செலவுக்‌ க 
தென்று குடும்பத்‌ தலைவி ௮.றியவேண்டும்‌, 


4. உன்‌ வரும்படி முழுவதையும்‌ சேலவு சேய்யாதே.. 
உனக்கு வரும்‌ வருமானம்‌ முழுவதையும்‌ அதே மாதத்தில்‌ 
செலவு செய்யாதே. அப்படிச்‌ செய்தால்‌ பின்னால்‌ கஷ்டப்‌ 
படவேண்டி நேரிடும்‌. குடும்பத்தில்‌ வியாதி யுண்டாவ 
அண்டு காத்திராதபிரகாரம்‌ விருந்தாளிகள்‌ வருவார்கள்‌, 
கல்யாணம்‌ முதலிய ௮வசியமான செலவுகள்‌ நேரிடும்‌. 
இன்னும்‌ எ திர்பார்க்காக்‌ பலவிதமான செலவுகள்‌ உண்டாவ 
அண்டு. ஆகையால்‌ மாதம்‌ மாதம்‌ வரும்படியில்‌ ஒரு 
பாகத்தை ஜாக்‌கரதையாகச்‌ சேர்த்துவை, கையில்‌ வைத்‌ 
திருந்தால்‌ ௮த்தொகை எவ்விதமாயாவது. செலவழிக்து 
போகும்‌. ஆகையால்‌ பொருட்‌ சேமகிதி (88110 ஐ கிஷ்‌: 
யில்‌ சேர்த்துவை. அப்படிச்‌ செய்யாவிட்டால்‌ கடன்‌ வாங்க 
கேரிடும்‌. . நமது தேசத்தில்‌ சில ஸ்திரீகள்‌ ௮ரிசியை உலை 
யில்‌ போடும்போது பிடியரிசி போட்டு வைக்கும்‌ வழக்கம்‌ 
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மிகச்‌ றக்க, மீத் துவைக்கும்‌ குணம்‌ ஒவ்வொரு குடும்ப 
ஸ்‌இரீயிடத்திலும்‌ இருக்கவேண்டியது அவசியம்‌. 


5. உடைகளில்‌ அதிக பணத்தைப்‌ போடாதே ஈமது 
உபயோகத்திற்கும்‌ தேக செளக்கயெத்திற்கும்‌. ஏற்ற 
உடுப்பை மாத்திரம்‌ வாங்கு. அளவுக்கு மிஞ்சி உடுப்புகளை 
வாங்கிப்‌ பெட்டிகளில்‌ அடுக்கி வைத்திருப்பதில்‌ பிரயோ 
சனமொன்று மில்லை. ௮வற்றைப்‌ பூச்சியரிப்பதனால்‌ அவை 
கெட்டுப்பேரவ.த முண்டு, பணம்‌ வீண்‌ விசயமுமாகும்‌, 
உன்‌ உடை இழிந்து போனால்‌ அதைத்‌ தைத்துக்‌ கட்டிக்‌ 
கொள்‌. பிதருக்குக்‌ கொடுத்து விடுவதும்‌ எ.றிந்துவீடுவ 
தும்‌ குடும்ப மிதச்செலவுக்கு ஏற்றதல்ல. . 


6. குடிவகைகளில்‌ ஒருபோதும்‌ பணம்‌ சேலவு செய்ய 
உடன்படாதே. மஅபானம்‌ மதியீனமென்பதை ஒவ்வொரு 
ஸ்இரீயும்‌ உணரவேண்டும்‌. இவ்விஷயத்தில்‌ மனையாள்‌. 
ஸ்திசபுத்தி உடையவளாயிருந்து குடும்பத்தை நடத்த 
வேண்டும்‌, புருஷன்‌ மதுபானம்‌ செய்யும்‌ வழக்கமுடைய 
வனா யிருந்தால்‌ ௮வனை ௮வ்வழக்கத்தை விட்டுவிடும்படி 
செய்யவேண்டும்‌. மதுபானத்தால்‌ அழிந்த குடும்பங்கள்‌ 
எண்ணிறந்தவை. 


7. கல்யாணம்‌ முதலிய காலங்களில்‌ அதிக சேலவு 
'சேய்யாதே. இது ஈமது தேசத்தின்‌ வறுமைக்கு முக்கிய 
சாசண மென்பதை ஒவ்வொரு ஸ்ரீயும்‌ சண்டிப்பாய்‌ 
உணரவேண்டும்‌. சிலர்‌ கெளாவத்திற்காக ௮கியாய வட்‌ 
டிக்குப்‌ பணம்‌ கடன்வாங்கி உயர்க்த ௮பசணங்கள்‌ புடவை 
களிலும்‌, விருக்துகளிலும்‌, ஆடல்பாடல்களிலும்‌ செலவு . 
செய்கிறார்கள்‌. இது சுத்த .மூடத்தனமென்பது அவர்க 
ளுக்குத்‌ தெரியாது, இவ்விதமாய்‌ எண்ணிறந்த குடும்பங்‌ 
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கள்‌ கடனில்‌ மூழ்ப்போயின. ஆகையால்‌ குடும்பத்‌ 
தலைவி இவ்‌ விஷயத்தைக்‌ கவனித்து அதற்கென்று முன்‌ 
னமே பணம்‌ மீத்து வைத்திருக்க வேண்டும்‌. 

“சுப ௮சுபகாலங்களில்‌ உறவினரையும்‌ சதே௫தமையும்‌. 
வரவழைக்க வேண்டியது அவசியமே. ஆயினும்‌ உன்‌ கையி 
லிருக்கும்‌ தொகைக்‌ கேற்றபடி செலவுசெய்யாது கடன்‌: 
வாங்கிச்‌ செலவு செய்து பின்னால்‌ கஷ்டப்படுவதில்‌ என்ன 
பயன்‌  அகையால்‌ குடும்பத்தலைவி புத்திசாலித்‌ தனமாய்‌, 
செலவை எவ்வளவு குறைக்கலாமோ அவ்வளவு குறைத்து 
ஜாக்சொதையாய்க்‌ காரியங்களை ஈடத்தவேண்டும்‌, 

சிலர்‌ கடன்‌ வாங்காவிட்டாலும்‌ கையிலிருக்கும்‌ பண 
மெல்லாவற்றையும்‌ இரண்டு மூன்று நாள்‌ வேடிக்கையில்‌ 
கைகொண்டமட்டும்‌ செலவு செய்‌அவிட்டுப்‌ பின்பு ௮வஸ்‌- 
தைப்‌ படுன்றனர்‌. ஏன்‌ இப்படி வீண்‌ செலவு செய்‌இறீர்க. 
ளென்று கேட்டால்‌ அது நமது குடும்ப வழக்கம்‌ அல்லது 
தேசி ஆசாசம்‌ என்று விண்சாக்கு' போக்குகளைச்‌ . சொல்லி: 
மோசம்‌ போகிறார்கள்‌, குடும்பத்தலைவி இவ்வித. கெட்ட 
ஆசாசங்களுக்கும்‌ வழக்கல்களுக்கும்‌ இடங்கொடுக்கலாசா த. 

8. ஆபரணங்களில்‌ அதிக பணம்‌ சேலவு சேய்யாதே: 
நகைப்‌ பயித்தியம்‌ ஈமது தேசத்தைப்‌ பாழாக்கும்‌ ஒரு 
பெரிய வியாதி யென்பதை ஓவ்‌3வாரு குடும்ப ஸ்திரியும்‌: 
உணரவேண்டும்‌. இக்தியாவிலே ஈசைகளில்‌ மூழ்‌இக்‌ டக்‌ 
கும்‌ பணத்)தாகை அபாரமானது. அதை வர்த்தக முத 
லான வைத்அ வியாபாசம்‌ செய்தால்‌ பல கோடி ஜனங்கள்‌ 
ஜீவிப்பதற்கு ஏதுவாகும்‌, ஓவ்‌9வாரு ஸ்‌ரியும்‌ தான்‌ 
அணிகஆ்திருக்கும்‌ நகைக்குப்‌ போட்ட பணத்தை நியாயமான 
வட்டிக்குக்‌. கொடுத்தால்‌ எவ்வளவு இலாப முண்டாகும்‌, 
இக்காலத்தில்‌ கல்விகற்ற ஸ்திரீகள்‌ நகைகளைப்‌ பெரும்பா 
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ம்‌ விரும்புகிற தில்லை. ஆகையால்‌ நகைகளைப்‌ போடா 
இருத்தல்‌ ஈல்லது. அவ்வழக்கத்தை நிறுத்த முடியாதிருக்‌ 
தரல்‌ கூடியமட்டும்‌ சாதாரணமான சொற்பவிலையுள்ள சகை 
களை உபயோ?க்கவேண்டும்‌.. லர்‌ கடன்வாங்கி ஈகைகளைச்‌ 
செய்து போட்டுக்கொண்டு பின்பு கடனைக்கொடுக்கச்‌ சக்தி 
யற்றவர்களாய்ப்‌ பெருங்‌ கஷ்டப்படுகிறார்கள்‌. பணத்தை 
.நகைகளிற்‌ செலவு செய்வதும்‌, கடன்வாங்கி நகைகளைப்‌ 
போட்டுக்‌ கொள்வதும்‌ குடும்ப மிதச்‌ செலவுக்குச்‌ சிறிதும்‌ 
ஏற்ற தல்ல. நகைகளை த்‌ திருடர்‌ களவாடலாம்‌. எப்‌பாழுதும்‌ 
போட்டுக்கொண் டிருப்பதனால்‌ .ஈசைகள்‌ தேய்சன்றன. 
ஆகையால்‌. ௮வற்றை விற்க கேரிட்டால்‌ போட்ட பணம்‌ 
வராது, நகைகளை அணிகத்திருக்கும்‌ பிள்சோகள்‌ சல சமயங்‌ 
களில்‌ அவற்றின்‌ பொருட்டுக்‌ கொல்லப்படுகிறார்கள்‌. ஆகை 
யால்‌ ஈகை போடும்‌ வழக்கத்தை முற்றிலும்‌ நீக்கிவிடுவது 
நல்லது. 

9. வீட்டூக்கு வேண்டிய சாமான்களை அப்போசைக்கப்‌' 
'போது வாங்காதே. உன்‌ வீட்டுக்கு வேண்டிய அரிசி, உப்பு, 
புளி, மிளகாய்‌, எண்ணெய்‌ முதலியவை ஒரு மாதத்திற்கு 
எவ்வளவு வேண்டுமென்று ௮றிக்து அவற்றை வாங்கிப்‌ 
பத்திரப்படுத்தி வைத்துக்கொள்‌. சொட்டி, வெண்ணெய்‌, 
பால்‌, தயிர்‌ முதலியவற்றை மாதம்‌ மாசம்‌ கொடுக்கும்படி 
ஏற்பாடு செய்துகொள்‌. அப்படிச்‌ செய்தால்‌ ௮வை கஷ்ட, 
மில்லாமல்‌ உன்‌ வீட்டிற்கு வந்து சேரும்‌. சாமான்களை 
௮ன்றைக்கன்று வாங்குவதனால்‌ ௮திக ஈஷ்டமுண்டாஇறது. 
இதை ஓவ்வொரு குடும்ப ஸ்ரீயும்‌ அறியவேண்டும்‌. 

பணத்தை வீணாய்‌ செலவு செய்யலாகாது, உன்‌ கையி 
லிருக்கும்‌ ஒவ்வொரு பைசாவையும்‌ பற்றி ஜாக்கொதையா 
பிரு. கூத்து, ஆடல்‌ பாடல்களில்‌ செலவ செய்யும்‌ பணம்‌ 
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வீண்‌ பணமென்பதை அறிந்து அவற்றில்‌ பணம்‌ செலவு 
பண்ணலாகாது. சிக்கனம்‌ என்பது என்னவென்று பிள்ளை 
கள்‌ கன்முய்‌ அறியும்படி செய்யவேண்டும்‌. . பணத்தை உப 
யோகிக்கும்‌ விதத்தை சிறு வயதிலிருந்தே அவர்களுக்குக்‌ 
கற்றுக்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. டப்பாசு மு தலியவைகளில்போ 
டும்பணம்‌ வீண்‌ பணமென்பதை அவர்கள்‌ உணரும்படி.செய்‌, 

மனையாள்‌ வீணாய்‌ பணத்தைச்‌ செலவழியாமல்‌ 
சேர்த்து வைச்ச வேண்டு மமென்பதனால்‌ ௮வள்‌ உலோபியாய்‌ 
இருக்க வேண்டுமென்பது கருத்தல்ல. குடும்பத்திற்கு 
அவசியமான எல்லா விஷயங்களிலும்‌ அவள்‌ ',தன்‌ வரும்‌ 
படிக்‌ கேற்றபடி தாசாளமாய்ச்‌ செலவு பண்ணவேண்டும்‌. 
ஏழைகளுக்கு உதவி செய்யவேண்டும்‌. **ஏழைகளுக்கு 
இரங்குகறவன்‌ கடவுளுக்கு கடன்‌ கொடுக்கிறான்‌! என்‌ 
னும்‌ வாக்யெத்தின்‌ உண்மையைக்‌ குடும்ப ஸ்திரீ மறக்கலா 
காது. “தர்மம்‌ தலைகாக்கும்‌!” என்பது பழமொழி. : ஆகை 
யால்‌ குடும்பத்‌ தலைவி தர்மசிந்ததை யுடையவளாய்‌ வாவுக்‌ 
கேற்ற செலவுசெய்அ குடும்பத்தைக்‌ காப்பாற்றவேண்டும்‌, 

குடும்பம்‌ நாளுக்குநாள்‌ விர்த்தியடை௫றது, ஆகை 
யால்‌ செலவும்‌ வாவா அ.இகரிக்கும்‌. ஆகையால்‌ குடும்பத்‌ 
தலைவி செலவுகளைக்‌ கூடியமட்டும்‌ குறைக்கவும்‌, வரும்‌ 
படியை அதிகப்படுத்தவும்‌ முயற்சி செய்யவேண்டும்‌. ஸ்திரீ 
கள்‌ தங்களுக்கும்‌ தங்கள்‌ குடும்பத்திற்கும்‌ வேண்டிய 
உடுப்புகளைத்‌ தாங்களே தைத்துக்கொள்ளத்‌ செரிந்திருப்‌ 
பது நல்லத. இதனால்‌ ௮தஇக.பணத்தை மீதிபண்ணலாம்‌. 
தங்கள்‌ குடும்பத்‌ இத்கு வேண்டிய குல்லா, மேற்சோடு, 
கழுத்துப்பட்டை முதலியவற்றைப்‌ பின்னிக்‌ கொள்ளலாம்‌. 
இவ்விசமாய்‌ ௮கே௧க உபயோகமான உணவின்‌ செய்வது 
குடும்ப மிதச்செலவுக்‌ கேற்ற தாகும்‌, 


92 இல்லாண்மை. என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


ஒவ்வொரு குடும்ப ஸ்திரீயும்‌ பூரண விவேகமும்‌ உலக 
ஞானமும்‌. உடையவளா -யிருக்கவேண்டும்‌. சாமான்ககா 
வாங்குவதில்‌ மிக்க சாதுரியமாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. விலை 
சாசமாயிருக்கும்‌ சாமான்கள்‌ பெரும்பாலும்‌ ஈல்ல சாமான்‌ 
களாய்‌ இருக்கமாட்டா... அகையால்‌ சொற்பதொகையைக்‌ 
கொடுத்‌ த கெட்டசாமானை வாங்குவதிலும்‌, அதிகமாய்‌ 
ப்ணங்கொடுத்து நல்லசாமானை வாங்குவது உண்மையான 


சிக்கனமாகும்‌, 


சாமான்களை வாங்கும்போது ஹை நல்லவையே 
கெட்டவையோ வென்று பரீட்டுத்து அறியும்‌ சக்‌தி மனையா 
ளுக்கு இருக்கவேண்டும்‌, “வெளுத்த தெல்லாம்‌. பால்‌'* 
என்றபடி. எல்லாம்‌ கல்ல சாமானென்று, அவற்றைப்‌ பரீ£ 
ட்சை பாராது வாங்கக்‌ குவித்துவைப்பது சிக்கனமாகாது, ' 
எண்ணெய்‌ "கெய்‌ முதலியவற்றை வாங்கும்போது அவை 
அப்பட்டமான சரக்கா அல்லது கலப்படமானவையா 
என்று தேர்க்து. பார்க்கவேண்டும்‌. பீங்கான்‌, கண்ணாடிச்‌. 
சாமான்‌, மண்பாண்டங்கள்‌ முதலியவற்றை ஈன்றாய்ப்‌ பரீட்‌ 
சித்து ஓட்டை உடைதல்‌ இல்லாமல்‌ நல்லவையாயிருக்கும்‌ 
சாமான்களையே , வாங்கவேண்டும்‌. புடவையை வாக்கும்‌ 
போது ௮ பட்டா பருத்தியா அல்லது பட்டும்பருத்தி 
யும்‌ கலந்ததாவென்று பார்த்து வாங்கவேண்டும்‌. பருத்தி 
நூலாற்‌ செய்த அணிக்குப்‌ பட்டுப்‌ ிலைவின்‌ அ விலையைக்‌ 
கொடுத்து ஏமாந்து போகலாகாது, 


எந்தப்‌ பொருளும்‌ ஒரு சமயத்திற்கு உதவுமென்று 
பற்திரப்யம த தியைய்பதே உத்தம ம்வளுதினுகை இலச்‌ 
கணம்‌, **துரும்பும்‌ பல்லுக்குத்த உதவும்‌!” என்பது ப 
மொழி. பழந்துணிகளையும்‌ கந்தைசளையும்‌ சுத்‌ தமாப்வெளு, 
த்‌ அப்‌ பத்திரப்பதெத்திவைத்‌ துக்கொள்ளவேண்டும்‌, அசிசியி 
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லிருந்து புடைத்து எடுக்கும்‌ நொய்யை விணாய்க்‌ குருவிக்‌ 
கும்‌ கொக்குக்கும்‌ போட்டு பாழ்பண்ணக்கூடாது. ௮துவே: 
ஒரு சமயத்தில்‌ ஈமக்குச்‌ றந்த ஆகாரமானாலும்‌ ஆகலாம்‌. 
எந்த வஸ்‌.அவும்‌ 83ழ சிந்தி வீணாய்ப்‌ போகவிடக்கூடாது.. 
தீழே சிந்தின வஸ்‌. துக்களைப்‌ பொறுக்கி யெடுத்துப்‌ பத்திப்‌ 
படுத்துவதே சிறந்த இல்லாண்மையாகும்‌. மிக்க பிரசத்தி 
பெற்ற திருவள்ளுவராயனார்‌ சாப்பிடும்போது, அவருடைய: 
மனைவி ஒரு இண்ணக்தில்‌ ஜலழும்‌ ஒரு ஊசியும்‌ அவர்‌ பக்‌ 
கத்தில்‌ வைப்பது வழக்கமாம்‌. சாதம்‌ சிந்தினால்‌ உடனே 
ஊசியால்‌ அச்சாதத்தைக்குத்தியெடுத்‌து ஜலத்தில்‌ அலம்பி 
இலையில்‌ போட்டுக்‌ கொள்வதே அவருடைய கோக்கமாம்‌, 
இவ்விதமான சிக்கனவை ஈமது ஸ்‌இரீகள்‌ பின்பற்றலாம்‌... 
கடன்‌ (ஸ்‌) காம்‌ மேலே சொல்லிய விதிகளையும்‌ 
குறிப்புகளையும்‌ அனுசரித்துக்‌ குடும்ப காரியங்களை நடத்தி' 
னால்‌ கடனின்றிச்‌ சுகமாயும்‌ மிக்க சேஷமமாயும்‌ வாழலாம்‌. 
கடன்‌ படுவது கெட்ட வழக்கம்‌, கடனில்லாது வாழும்‌, 
வாழ்க்கையே இனிய வாழ்க்கை, ஈமது தேசத்தில்‌ ௮:/கேக 
குடும்பங்கள்‌ கடனால்‌ ௮ழிக்து போன்றன. கடன்‌ வாக்கு 
இறவர்கள்‌ கடன்‌ கொடுப்பவர்களுக்கு அடிமை யென்பதை. 
மறக்கலாகாஅ. குடும்ப ஸ்திரீ கடனால்‌ உண்டாகும்‌ கெடுதி 
“களை உணர்ந்து எவ்விதமான கடனுமில்லாமல்‌ வாழ முயற்‌& 
செய்யவேண்டும்‌. 
நகை, உடை முதலியவற்றை இரவல்‌ வாங்காதே. 
சில ஸ்திரீகள்‌ கல்யாணம்‌, உற்சவம்‌ முதலியவைகளுக்குப்‌ 
போகும்போது, நகை உடுப்பு முதலியவற்றை இரவல்‌ 
வாங்கி ௮ணிந்துகொள்ளுவிறார்கள்‌. இ ஈல்ல வழக்கமல்ல. 
௮௮ அவர்களுக்கு மனத்திருப்தி யில்லை யென்பதைக் காட்டு 
இறெது, மேலும்‌ இரவல்‌ வாங்கெ சாமானுக்காவது அல்லது. 
ழ௰, 3, 
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தகைக்காவஅ கெடுதி நேரிட்டால்‌ ௮ந்த ஈஷ்டத்தைக்‌ கட்டிக்‌ 
கொடுக்கவேண்டிய தா௫ிறது. அப்படிச்‌ செய்வதற்கு நிர்‌ 
வாகமில்லாது கஷ்டப்படவேண்டி வந்தாலும்‌ வரும்‌. ஆகை 
யால்‌ இரவல்‌ வாங்காது ஒவ்வொரு ஸ்திரீயும்‌ தத்தமக்குக்‌ 
கடைத்சமட்டில்‌ இருப்தி யடைந்திருப்பது ஈல்ல. 

நாம்‌ மேலே கூறிய விஷயங்கள்‌ அனைத்தும்‌ குடும்ப 
ஸ்திரீகளுக்கென்று மாத்திரமல்ல, இனிமேல்‌ குடும்பவாழ்க்‌ 
கைக்‌ குட்பட்டு, குடும்பகாரியங்களை நடத்‌ தப்போ௫ற பெண்‌ 
பிள்ளைகள்‌ யாவருக்கென்றும்‌ எழு தப்பட்டிருப்பதால்‌, பாட 
சாலைச்‌ சிறுமிகளும்‌, கலாசாலைகளில்‌ படிக்கும்‌ பெரிய பெண்‌ 
களும்‌ அவற்றைக்‌ கைக்கொண்டு கடப்பது ௮வ௫ியம்‌, 

இவ்விதமாய்‌ ஈமது ஜீவியம்‌ சிக்கனவான ஜீவியமா 
பிருப்பது மல்லாமல்‌ செளக்கியமான ஜீவியமாயும்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. இலக்ஷா£திபதியாயிருக்கும்‌ ஒரு ஸ்‌திரீ கோயாளி 
யாயிருப்பது எவ்வளவு பரிதாபமும்‌ விசனமுமான காரியம்‌, 
அகையால்‌ அடுத்த ௮திகாசத்தில்‌ சுகாதார விஷயங்களைப்‌ 
பற்றியும்‌ மனுஷ சரீரத்தைப்‌ பற்றியும்‌ சொல்லுவோம்‌. 

ஆ; 


அதிகாரம்‌ ரர 
சுகாதார விதிகளும்‌ மனுஷ சரீரமும்‌ 
(1௨ 1௧௭ ௦ பி8வ11 காம்‌ மியாக ௦09) 
நாம்‌ சுகமாய்‌ ஜீவிக்க வேண்டுமானால்‌ சுகாதாச வித: 
களை நன்றாய்க்‌. கவனித்து அவற்றின்‌ பிசகராம்‌. நடந்து 
கொள்ளவேண்டும்‌. அப்படி ஈடந்‌ தூகொள்ளாவிட்டால்‌ பல 
விதமான வியாதிகள்‌ உண்டாகும்‌, காம்‌ ௮கால மாணமடைய- 


'கேரிட்டாலும்‌ நேரிடும்‌. ஒவ்வொரு ஸ்திரீயும்‌ தன்‌ குடும்‌ 
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பத்தில்‌ வியாதியுண்டாகா இருக்கும்படி. சுகாதார விதிகளை 
அறிந்திருப்பது மாத்திரமல்ல, அவற்றைப்‌ பிரதிதினமும்‌ 
கையாடவும்‌ வேண்டும்‌. சுகாதார விதிகளைத்‌ தெரிந்து 
கொள்ள வேண்டுமானால்‌ முதலில்‌ மனுஷ தேகத்திலுள்ள 
அவயவங்களைப்பற்றியும்‌ அவற்றின்‌ தொழில்களைப்பற்றி 
யும்‌ பொதுவாய்‌ அறிந்திருப்பது அவயம்‌, மனுஷ அ௮வய 
வங்களைப்‌ பற்றியும்‌ ௮வற்றின்‌ தொழில்களைப்‌ பற்றியும்‌ 
சொல்லும்‌ சாஸ்திரத்திற்கு ௮ங்க ஜீவசாஸ்தஇிரம்‌ என்று 
பெயர்‌, ஆகையால்‌ இப்பொழுது அந்த சாஸ்திரத்தில்‌ 
இல்லாண்மை என்னும்‌ இக்குடும்ப சாஸ்‌இரத்திற்கு சரக்க 
தவளவு சொல்லுவோம்‌. 


மனுஷ சரீரம்‌ (111௦ 1110௨௨ 1௦09.) மனுஷனுடைய 
௮ல்லஅ ஸ்திரீயுடைய தலைமுதல்‌ பாதம்‌ வசையிலுமுள்ள 
பாகத்திற்குச்‌ சரீரம்‌ என்று பெயர்‌, ௮தை தலை, கைகள்‌, 
கால்கள்‌, உடல்‌ என கான்கு பாகமாய்ப்‌ பிரிக்கலாம்‌. இவை 
யனைத்திலும்‌ தலை மிகவும்‌ முக்கியமான உறுப்பாகையால்‌ 
௮து எல்லாவற்றிற்கும்‌ மேலாக அ௮மைக்கப்பட்‌ டிருக்கின்‌ 
ற. *எண்சாண்‌ உடம்பிற்குச்‌ சாசேபிசதானம்‌' என்பது 
பழமொழி, மனுஷருக்கு முக்கியமாக வேண்டிய கண்‌, காது, 
மூக்கு, வாய்‌, மூளை முதலிய உறுப்புக்கள்‌ தலையி லையே 
அமைச்சப்பட்‌ டிருக்கன்றன. மது கழுத்திலிருந்து இடுப்பு 
வரையிலுமுள்ள பாகம்‌ உடல்‌. உடலுக்குக்‌ சீழேயிருப்பவை 
கால்கள்‌, அவற்றின்‌ சகாயத்தால்‌ நாம்‌ நிற்கவும்‌ நடக்கவும்‌ 
சரத்தியப்படுிற.த. உடலின்‌ இரு பு.ற,த்திலுமுள்ளவைகள்‌ 
கைகள்‌, . காம்‌ கைகளினால்‌ பலவிதமான வேலைகளைச்‌ செய்‌ 
இஜோம்‌. மேலே சொல்லப்பட்டவைகள்‌ மனுஷ சரீரத்தின்‌ 
அவயவங்கள்‌ என்று பெயர்‌ பெறும்‌, அவை ஒவ்வொன்றி 
௮ம்‌ வெவ்வேறு சிறிய பாகங்கள்‌ உண்டு, ௮வை ஓவ்‌ 
வொன்றும்‌ வெவ்வேறு தொழிலைச்‌ செய்கின்றன. 


590 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌ திரம்‌ 


மனுஷ சரீரத்தின்‌ போது அமைப்பு, (716 ஐச! 
உர்ரறுர்மாக 01 4 11 மமக மி௦01.) மனுவசரீசம்‌ நிமிர்க்து 
உறுஇயாய்‌ நிற்பதற்கு ஆதாசமாயிருப்பது ஈம்முன்னேயிருக்‌ 
கும்‌ எலும்புக்‌ கூண்டு, இந்த எலும்‌ 
புக்கூண்டு இல்லாவிட்டால்‌ ஈமது 
சரீரம்‌ ஆதாரமில்லாக ஒரு தோற்‌ 
பையைப்போல சழே விழுக்‌ அவிடும்‌. 
பளுவான சுமையைத்‌ தாக்க ஈம்‌ 
மால்‌ முடியாது. -இந்தக்‌ கூண்டிற்கு 
தங்காளம்‌ என்று பெயர்‌, இதில்‌ 
தலை. எதும்புகள்‌, உடல்‌. எ௮ம்பு 
கள்‌, கைகால்‌ எலும்புகள்‌ எனப்‌ பல 


வகையான எலும்புகள்‌ உண்டு, 


அவை தத்தம்‌ தொழிலுக்குத்‌ 
தக்கதாக வெவ்வேறு உருவமுடைய 
னவாய்‌ இருக்கும்‌, நாம்‌ உறுதியாய்‌ 
நிற்பதற்கு ஆதராமாயிருக்‌கிற கால்‌ 
எலும்புகளும்‌ வேலை செய்வதற்கு 
உதவியாயிருக்கற கை எலும்புகளும்‌ 
மிக்க பல முடையவையாயும்‌ நீள 
மானவையாயும்‌ இரண்டவையாயும்‌ 
இருக்கும்‌. மார்ெலும்பு தட்டை 
யாயும்‌ நீண்டும்‌ இருக்கும்‌. விலா 
எலும்புகள்‌ வளைந்து: உறுதியான 
வையாய்‌ இருக்கும்‌. “அவை சமது 
உடலுக்குள்ளிருக்கும்‌ பல கருவிகளைக்‌ கரப்பதற்காக அவ்‌ 
வாறு அ௮மைக்கப்பட்‌ டிருக்கன்றன., தலை எலும்பு கொட்‌ 
டாங்கச்சிபோலக்‌ குழிர்‌ இருக்கும்‌. தலைக்குள்ளிருக்கும்‌ 





ணன வயு 
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மூளையைக்‌ காப்பதற்காக ௮.௮ மிக்க விசித்திரமாய்‌ அமைக்‌ 
கப்பட்டிருக்கெது. ௮.௮ ஓரே எலும்பல்ல ; அதில்‌ பல 
எலும்புகள்‌ சேர்க்திருக்கன்றன. ஈமது பின்புற த்திலுள்ள 
முதுசெலும்பு பல எம்புகள்‌ சேர்ந்து. ஒரு சங்கலிபோல 
அமைந்து இருக்கறஅ. இக்காசணத்தினால்‌ ௮௮ எளிதில்‌ 
வளையக்கூடிய தாய்‌ இருக்கின்றது. இவை ஒவ்வொன்றையும்‌ 
பற்றிச்‌ சிறிது விபரமாக விசாரிப்போம்‌. 

கபாலம்‌, (1௩௨ லய!) தலைபின்‌ மேற்புறத்திற்குக்‌ 
கபாலம்‌ என்று பெயர்‌. ௮.௮ கொட்டாங்கச்சி ஓடுபோன்ற 
எட்டு எலும்புகள்‌ சேர்ந்த ஒருபெட்டி. ௮து ஏறக்குறைய 
கோழிமுட்டை வடிவமாக இருக்கும்‌. அந்த எலும்புகள்‌ 
உட்குழிர்தவை. அவற்றை மண்டை ஓடுகள்‌ என்று சாதா 
ரணமாய்ச்‌ சொல்வஅண்டு. அவற்றின்‌ ஓரங்களில்‌ அரிவாட்‌ 
பற்களைப்‌ போலச்‌ சிறிய பற்கள்‌ அமைந்திருப்பதால்‌ ௮வை 
சந்தில்லாமல்‌ ஒன்றோடொன்று பொருந்துவதற்கு ஏற்‌ 
றவையாய்‌ இருக்கின்றன. ஆயினும்‌ சிறு பிள்ளைகளில்‌ 
இந்த மண்டையோடுகள்‌ சரியாய்ப்‌ பொருந்தி இருக்கற 
இல்லை. பிறகு அவர்கள்‌ வளர வளச அந்த எலும்புகள்‌ 
வளர்ந்து சந்துகளில்லாமல்‌ மூடிக்கொள்ளும்‌. இக்த எஓம்‌ 
புகளாலாிிய பெட்டிக்குள்‌ மூளையிருக்கிறது. அது மிகவும்‌ 
முக்யெமான கருவியாகையால்‌ கடவுள்‌ இந்த அற்புதமான 
பெட்டிக்குள்‌ ௮தை பத்திரமாய்‌ வைத்திருக்கிறார்‌. ௮தை 
காம்‌ மிக்க ஜாக்ரெதையாய்க்‌ காப்பாற்றவேண்டும்‌. 

கபாலத்தின்‌ முன்புறத்திற்கு முகம்‌ என்று பெயர்‌, 
மூகத்தில்‌ பதினாலு எ௮ம்புகள்‌ உண்டு, ௮வை முகத்‌ 
இற்கு ௮ந்தத்தையும்‌ அழகையும்‌ கொடுக்கின்றன. ஈமது 
காதுகளில்‌ ஆறு எலும்புகள்‌ இருக்இன்றன. ஆகையால்‌ ௩மத 
தலையில்‌ இருபத்தெட்டு எலும்புகள்‌ இருப்பதாக ஏற்படுன்‌ 


88 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


ற, மனுஷனுக்குப்‌ பற்கள்‌ முப்பத்திரண்டு. அவற்றையும்‌ 
சேர்த்தால்‌ கபாலத்திலுள்ள எலும்புகள்‌ அறுபதாகின்றன. 

கை எலும்புகள்‌. (10068 ௦4 15 1]க௱ம்‌.) கமக்கு 
இரண்டு கைகள்‌ உண்டு, ௮வை ஈமது தேகத்தின்‌ இரு 
புறத்திலும்‌ அமைக்கப்பட்டு ஈமக்குக்‌ காவலாளிகள்போல்‌ 
இருக்கின்றன, கை மேற்பாகம்‌, ழ்ப்பாகம்‌, மணிக்கட்டு, 
உள்ளங்கை என நான்கு பாகங்களாகப்‌ பிரிக்கப்பட்டிருக்‌ 
இன்று. மேற்பாகத்தில்‌ நீளமும்‌ உருண்டையுமான ஒரு 
எஜும்பு உண்டு, இந்த எலும்பின்‌ மேலேயுள்ள பாகத்தித்‌ 

டக 





சை எலும்புகள்‌ 

குத்‌ தோள்‌ என்றும்‌ தழேயுள்ள பாகத்திற்கு முழங்கை 
என்றும்‌ பெயர்‌. முழங்கைக்கும்‌ மணிக்கட்டுக்கும்‌ இடை 
யில்‌ இரண்டு எலும்புகள்‌ இருக்கின்றன. அவற்றுள்‌ ஒன்று 
சனஷமூள்ள தாயும்‌, மற்றது மெல்லியதாயும்‌ இருக்கும்‌. "கை 
யின்‌ 8ழ்ப்பாகத்தில்‌ இரண்டு எலும்புகள்‌: இப்படி: அமைக்இ 
ரூப்ப தால்‌ கையை நாம்‌ இஷ்டப்படி:.௮சைக்கவும்‌' இருப்ப 
வும்‌..சாத்தியப்படுகற து... ்‌ வடக்‌ 
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்‌ ட 2 
அப்பால்‌ : மணிக்கட்டில்‌ எட்டு எலும்புகளும்‌, உள்‌ 
ளங்கை, கைவிரல்‌ இவைகளில்‌ முப்பது எலும்புகளும்‌ 


இருக்கில்றன; இவையன்றிக்‌ கையைச்‌ 
சரீரத்தோடு இணைப்பதற்காக முன்‌ 
னும்‌ பின்னும்‌ இரண்டு எலும்புகள்‌ 
அமைக்கப்பட்டு இருக்கின்றன. ஆகை 
யால்‌ நமது கைகள்‌ ஒவ்வொன்றிலும்‌ 
இருக்கும்‌ எலும்புகளின்‌' தொகை முப்‌ 
பத்திரண்டு, 


கால்‌ எலும்புகள்‌. (19068 ௦4 416 
162.) ஈமது கால்கள்‌ நமக்குத்‌ தூண்‌ 
களைப்போல்‌ உதவுகின்றன. காலின்மேல்‌ 
பாகத்திற்குக்‌ தொடை என்று பெயர்‌, 





தொடை எலும்பு 


, அந்தத்‌ தொடையில்‌ ஒசே எலும்பு உண்டு, அது நமத 
சரீரத்திலுள்ள எலும்புகள்‌ எல்லாவற்றையும்விட ரீண்டதது... 


மிக்க பலமுடையதும்‌ அதுவே, 


தொடைக்குக்‌ €மே இருப்பது முழங்‌ 
கால்‌, முழங்காலில்‌ ஒரு எலும்பு உண்டு, 
அதற்குச்‌ சிப்பி ௮ல்லது சரட்டை என்று 
"பெயர்‌, முழங்காலுக்குக்‌ ழே இருக்கும்‌ 
பாகத்திற்குக்‌ ட்கால்‌ என்று பெயர்‌. ௮.தில்‌ 
இரண்டு எலும்புகள்‌ இருகின்றன. இந்த 
இரட்டை எ௮ம்புகளும்‌ மிகவும்‌ பலமுள்ள 
வைதான்‌. அவற்றின்‌ உட்புறத்தில்‌ உள்ள 
எலும்பு கனமுள்ள தாயும்‌ வெளிப்பக்கத்தில்‌ . 





தீட்சால்‌ 


கர்‌ 


இருக்கும்‌ எலும்பு மெல்லிய தாகவும்‌இருக்கும்‌. தவுகம்டு 
எலும்புகளும்‌ கேசாய்‌' இல்லாமல்‌ வளைவாகவே இருக்கும்‌: 


10] இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


2ட்காலின்‌ ழ்‌ இருப்பது பாதம்‌, காம்‌ நிற்பதும்‌ 
நடப்பதும்‌ ௮தன்‌ சகாயத்தினாலேதகான்‌. ௮து குதிகால்‌, 
பாதம்‌, விரல்கள்‌ என மூன்று பிரிவுகளா உடையது, விரல்‌ 
களில்‌ பதினான்கு எலும்புகளும்‌ மற்றப்‌ பிரிவுகளில்‌ பன்னி 
சண்டு எலும்புகளுமரக ஈமது பாதம்‌ ஒவ்‌வொன்றிலும்‌ இரு 
பத்தாறு எலும்புகள்‌ இருக்கின்றன. இத்தனை எலும்பு 
கள்‌ பாதத்தில்‌ சேர்ந்து இருப்பதால்‌ காம்யாதொரு பயமு 
மில்லாமல்‌ ஓடவும்‌ ஆடவும்‌ குதிக்கவும்‌ தக்கதாக இருக்‌ 
கிறத. ௩மத பாதத்தில்‌ ஓசே எலும்பு அமைந்திருக்தால்‌ 
குதிக்கும்போது ௮நத எலும்பு சுலபமாய்‌ ஓடிந்துபோகும்‌. 
இப்பொழுது ஈமது கால்‌ ஒவ்வொன்றிலும்‌ முப்பது எலும்பு 
கள்‌ இருக்கின்றன என்பது தெளிவாகிறது, 


உடல்‌ அல்லது முண்டம்‌. (116 ']ய௩£:.) கமத சரீ 
சத்தில்‌ கால்‌, கை, தலை நீங்னெ மற்றப்பாக த்திற்கு முண்டம்‌ 
என்று பெயர்‌. முண்டத்தின்‌ பின்புறத்தில்‌ முதுகு எலும்பு : 
என்று ஒரு எலும்பு இருக்கிறது. ௮து ஓசே எலும்பல்ல. 
அது இருபத்துநாலு சின்ன எலும்புகள்‌ சேர்ந்து உண்டா 
னது, அந்த எலும்புக்‌ கோர்வை ஈமது உடலுக்கு முக்கயெ 
மான ஆதாரமாய்‌ இருக்கிறது. அந்தக்‌ கோர்வையில்‌ உள்ள 
ஒவ்வொரு எலும்பின்‌ மத்தியிலும்‌ ஒரு தஐவாசம்‌ உண்டு. 
முதுகெலும்பில்‌ இக்தத்‌ துவாசல்கள்‌ ஒன்றின்‌ மேல்‌ ஒன்‌ 
ய்‌ அமைக்திருப்பதால்‌ அடியிலிருந்து: நனிவசையிலும்‌ 
ஒரு குழாய்‌ உண்டாய்‌ இருக்கறது, இந்தக்‌ குழாய்க்குள்‌ 
மது மூளையைப்போலும்‌ ஒருவிதமான பதார்த்தம்‌ சயிறு 
போல்‌ அமைந்து தமது தலையிலுள்ள மூளையோடு சம்பந்தப்‌ 
பட்டு இருக்கற.அ. முதுகெலும்பை, முள்ளக்‌ தண்டெலும்பு 
என்று சொல்வதும்‌ உண்டு, ௮ல்‌ இருக்கும்‌ எலும்புகள்‌ 
அடியிலிருந்து மேலே போகப்போகச்‌ றத்‌ துக்கொண்டே 


சுகாதாரவிதிகளும்‌ மனுஷ சரீரமும்‌ அரி 


போகும்‌. ௮.து தலையின்‌ பின்‌ புறத்திலிருந்து முண்டத்தின்‌ 
அடிவசையிலும்‌ செல்லுகிறது, ௮து பல எஜும்புகள்‌ 
சேர்க்து கோர்வையாய்‌ இருப்பதால்‌ 
நாம்‌ குனியவும்‌ நிமிசவும்‌ வளையவும்‌ 
கூடியதாய்‌ இருக்கறது. ஈம பிட்‌ 
டத்தில்‌. ஒரு பெரிய எலும்பு இருக்‌ 
இற, அது சிறுவயதில்‌ ஐந்து வெவ்‌ 
வேறு எலும்புகளாக இருந்து பிறகு 
-ஓரே எலும்பானஅ. அதே பிசகாசம்‌ 
பிட்டத்தின்‌ அடிப்புறத்தில்‌ உள்ள 
காலு எலும்புகள்‌ பிறகு இரண்டு 
எலும்புகளாகச்‌ சேர்ந்துவிடுகின்றன. 
அகையால்‌ முஅகெலும்புக்‌ கோர்வை 
யிலுள்ள எலும்புகள்‌ வாஸ்தவத்தில்‌ 
முப்பத்து மூன்றாகிறது. 

முண்டத்தின்‌ மேத்‌ புறத்திற்கு 
மார்புஎன்றும்‌ அடிப்புற த்திற்கு வயிறு 
என்றும்‌ பெயர்‌. மார்பின்‌ மேற்புறத்‌ 
தில்‌ ஏறக்குறைய ஈட்டிபோலும்‌ உருவ ன்‌ 
மூள்ள உறுதியான தட்டை எலும்பு '3 2 
ஒன்று இருக்கிறது, அதற்கு நெஞ்‌ 
செலும்பு என்று பெயர்‌. முன்சொன்ன 
முதுகெலும்பிலிருக்‌த, பக்கத்துக்குப்‌ 
பன்னிசண்டாக இருபத்து நான்கு 
எலும்புகள்‌ புறப்பட்டு நெஞ்செலும்‌ 
'போடு சேருகின்றன. அந்த எலும்பு 





முதுகெலும்பு: 


கள்‌ தட்டையாயும்‌ வில்வளைவாயும்‌ இருப்பதால்‌ ௮வை 
யனைத்தும்‌ ஒரு கூண்டுபோல்‌ அமைந்திருக்கன்றன. இக்‌ 


&9 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌இரம்‌ 


கூண்டுக்குள்‌ நமது ஜீவனுக்கு ஆதாரமான இரத்தாசயம்‌ 
சுவாசப்பை முதலிய உறுப்புக்கள்‌ இருக்கின்றன. இந்தக்‌ 
கூண்டின்‌ அடியிலுள்ள நாலு வளைவான எலும்புகள்‌ நெஞ்‌ 
செலும்போடு சேராது, தனியாய்க்‌ கவிந்து இருக்கின்றன. 
இவைகள்‌ மற்ற விலா எலும்புகளைப்போல்‌ நீண்டவையல்ல. 


நமது வயிற்றுக்கும்‌ தொடைக்கும்‌ இடையிலுள்ள 
பாகத்திற்கு இடுப்பு என்று பெயர்‌. இடுப்பின்‌ ௮டிப்புறத்‌ 
திலுள்ள பிட்டத்தின்‌ இருபுறத்திலும்‌ சட்டிபோல்‌ உட்‌ 
குவிந்த இசண்டு எலும்புகள்‌ இருக்கின்றன. இந்த எலும்பு 
களோடு நமது தொடை எலும்புகள்‌ இசண்டும்‌ இணைக்கப்‌ 
பட்டிருக்கின்றன. தொடை ௪ ௮ம்பின்‌ மேற்புறத்தில்‌ பந்து 
போல்‌ உருண்டையான தலை யொன்று உண்டு, பிட்டத்து 
எலும்பு இரண்டிலும்‌ ண்ெணிபோலும்‌ குழிகள்‌ அமைக்‌ 
இருக்கின்றன. அந்தக்‌ ண்ெணியில்‌ தொடை யெலும்பி 
அள்ள பந்துபோலும்‌ உருண்டையான தலை படிந்து அசைய 
வும்‌ புசளவும்‌ தக்கதாய்‌ இருக்கிறத, இப்படி எலும்புகள்‌ 
சேர்ந்திருப்பதற்குக்‌ ல்கள்‌ என்று பெயர்‌, 


ல்கள்‌, (௦48) ல்களில்‌ ௮0ேக விதம்‌ உண்டு. 
மேலே சொல்லப்பட்ட கொடை எலும்பு பிட்டத்து எலும்‌ 
போடு சேர்ந்திருப்பதற்குப்‌ பந்து ண்ணிக்ேல்‌ என்று 
பெயர்‌. இவ்விதமான ல்கள்‌ நமது புயத்திலும்‌ வேறு 
சில இடங்களிலும்‌ இருக்கின்றன. 


சில £ல்கள்‌ , சம்பந்தப்பட்ட எலும்புகளை ஓசேபக்கமாய்‌ 
மாத்திரம்தான்‌ ஆடவும்‌ அசையவும்‌ செய்யும்‌. இவைக்குப்‌ 
பூட்டுக்‌ கீல்கள்‌ என்று பெயர்‌. இவ்விதமான தீல்கள்‌ முழக்‌ 
கால்‌, தாடை, .விரல்கள்‌ முதலியவைகளில்‌ உண்டு... 


சுகாகாரவிதிகளும்‌ மனுஷ சரீசமும்‌ 49: 


கழுத்து ஈமது தலையை முண்டத்தோடு இணைக்‌ றெ, 
கழுத்தின்‌ பின்புறத்திலேயுள்ள எலும்பின்‌ அணியும்‌ தலை: 
யும்‌ ஒரு லோல்‌ இணைக்கப்பட்டிருக்கன்றன. ஆகையால்‌. 
நாம்‌ ஈமது தலையை மேலும்‌, ழும்‌, வலப்பக்கமும்‌ இடப்‌. 
பக்கமும்‌ அசைக்கத்தக்கதாய்‌ இருக்கெ. 


ஈமது சரீரத்தில்‌ சுமார்‌ நூற்றெண்பது ல்கள்‌ வரையில்‌: 
உண்டு. ௮வை தாம்‌ இருக்கும்‌ ஸ்தானத்‌்இற்குத்‌ தக்கபடி 
அமைந்து நமது உபயோகத்திற்கு ஏற்ற பிரகாசம்‌ டத லு 
அசையவும்‌ கூடியவையாய்‌ இருக்கன்றன. 


மனுஷ சரிடத்சித்கு எலும்புகள்‌ சாதாரணமாய்‌ முக்க: 
மான ஆதாரமாய்‌ இருக்கன்றன. சரீரத்தில்‌ மொத்தம்‌ இரு 
ஆற்று நாற்பது எ௮ம்புகள்‌ இருப்பதாகக்‌ கணக்‌டப்பட்டு. 
இருக்கிற.து. அவை சறியவையாயும்‌ பெரியயவையாயும்‌ வெவ்‌ 
வேறு உருவமுடையவையாயும்‌ இருந்தபோதிலும்‌ ஓசேவித 
மான வஸ்துக்களால்‌ உண்டானவை. ஒரு எலும்பை எடுத்து 
ஆராய்ந்து பார்த்தால்‌ ௮ல்‌. சுண்ணாம்பும்‌ பசைபோன்ற. 
வேரு வஸ்‌அவும்‌ இருக்கக்‌ காணலாம்‌. எலும்பை கெருப்‌: 
பிலே போட்டால்‌ ப்சையபோன்ற்‌ வஸ்து எரிந்துபோகும்‌: 
சுண்ணாம்பு மாத்திரம்‌ வெண்மையாய்க்‌ காணப்படும்‌, ௮தை. 
உடைத்தால்‌: ௮தூ பொடியாய்ப்‌ போகும்‌, எலும்பை அப்‌: 
பட்டமான காடியில்‌ போட்டால்‌ அதிலுள்ள சுண்ணாம்பு 
கரைந்து போக, பசைபோன்ற வஸ்து மாத்திரம்‌' எலும்பு 
ரூபமாகக்‌ காணப்படும்‌. ௮ மெதுவாக இருப்பதால்‌ எளி 
அலி வரக்‌ கூடிய தாய்‌ இருக்ற௮, 


ம மள்ள பிள்ளகளுடைய்‌ பண்க்பின்‌ சுண்ணாம்பு: 
அ.இகமாய்‌ இல்லை; - அவர்கள்‌. வளசவளர- சுண்ணாம்பு. 


அகி இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌இரம்‌ 


௮ திகப்படுகற த. முதிர்க்கவர்களாகிறபோது எலும்பில்‌ 
௮.௧ சண்ணாம்பு சேர்ந்து விடுகிறது. ஆகையால்‌ இழவர்‌ 
குடைய எலும்புகள்‌ எளிதில்‌ ஓடியக்‌ கூடியவையாய்‌ 
இருக்கின்றன. றுபிள்ளைகள்‌ . அடிக்கடி ழே விழுவ 
அண்டு, ஆனால்‌. அவர்களுடைய எஜும்பு வளைந்து கொடுக்‌ 
குமே தவிர ஓடிவதில்லை. வளைந்த எலும்பு வெகு சக்கரத்‌ 
தல்‌ பழையபடி. கல்ல நிலையை அடையும்‌. ஒரு சமயம்‌ 
எும்பு ஓடிக்தாலும்‌ வெகு சக்கரத்தில்‌ கூடிவிடும்‌. 
ஆயினும்‌ சில பிள்ளைகளுக்குச்‌ சிறுவயதிலேயே எம்பு 
சரியான பிரகாசம்‌ அமையாதிருக்தாலும்‌, பலவீன மடைந்து 
கொண்டு வந்தாலும்‌ உடனே தக்க வைத்தியசைத்தேடித்‌ 
தகுந்த சிசிச்சை செய்யவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்வதனால்‌ 
குழந்தை சன்‌ வாம்‌ காளெல்லாம்‌ ௮ங்கவீன மடைக்தஇராமல்‌ 
இயல்பான அ௮ங்கத்தோற்றமும்‌, சுகபலமும்‌ உடையதாகும்‌. 
வயது முதிர்ந்தவர்கள்‌ விழுந்தால்‌ எலும்பு ஓடிக்‌ து போகும்‌, , 
பிறகு ௮ந்த எலும்பு கூடுவது வெகு கஷ்டம்‌. என்றாலும்‌ 
வைத்தியசை ஆலோ௫ித்துக்‌ கூடுமானவரையில்‌ அதைச்‌ 
சரிப்படுத்த முயற்சி செய்யவேண்டும்‌. 
மேலே சொல்லப்பட்ட பிரகாசம்‌ நமது சரீரம்‌ எலும்புக்‌ 
'கோர்வையால்‌: ௮மைந்த ஒரு கங்காளம்‌. இந்தக்‌ கங்காளத்‌ 
தின்‌ மேற்புறம்‌ சிவந்த மாமிசத்தினால்‌ மூடப்பட்டிருக்கற.௮. 
மாமிசத்தின்‌ மேல்‌ கொழுப்பு என்று சொல்லப்படுகிற 
வெண்மையான வஸ்‌ படர்ந்திருக்கும்‌. மரமிசத்திற்குத்‌ 
தசை என்று வேறொரு பெயரும்‌ உண்டு, தசை, ஈடுவில்‌ 
பெருத்தும்‌ அடியும்‌ நூனியும்‌ சுத்தும்‌ இருக்கும்‌. தசை 
கள்‌ நமது சரீரத்தின்‌ எல்லாப்‌ பாகங்களிலும்‌ உண்டு, தசை 
யில்‌ மிகவும்‌ நுண்ணிய தசைஈரம்புகள்‌ இருக்கின்றன. 
அவற்றின்‌ வழியாய்‌ இரத்தம்‌ ஓடிக்கொண்டு இருப்பதால்‌ 


சுகாதாரவிதிகளும்‌ மனுஷ சரீரமும்‌ தக: 


தசைகள்‌ எப்போதும்‌ சவெப்பாக இருக்கன்றன. தசைகள்‌ 
தசைநார்க்‌ கயிறுகளால்‌ எலும்புசகளோடு கட்டப்பட்டிருக்‌ 
இன்றன. ஈமது கையின்‌ மேல்தோலை உரித்துவிட்டால்‌, 
தசைகள்‌ தசைகார்க்‌ கயிறுகளால்‌ எவ்விதமாய்க்‌ கையெலும்பு. 
களோடு கட்டப்பட்டிருக்கின்றன என்னு நமக்கு நன்றாய்த்‌ 


தெரியவரும்‌. 


தசைகள்‌ ரப்பரைப்போல கீளவும்‌ சுருங்கவும்‌ தக்கவை. 
நாம்‌ அவைகளை வேண்டும்போது நீட்டவும்‌ சுருக்கவும்‌ 
கூடும்‌, ௮வை சுருங்கும்போது தசைகார்க்‌ கயிறுகள்‌ தசை: 
கள்‌ கட்‌. பறத்தல்‌ எலும்புகளை இழுக்கின்றன. 


ஆசையால்‌ எலும்புகள்‌ ஆடவும்‌ அசையவும்‌ தக்கவை: 
யாய்‌ இருக்கின்றன. இப்படி எலும்புகள்‌ ௮சைவதால்‌ காம்‌ 
கைகால்களை மடக்கவும்‌ நீட்டவும்‌ கைகளால்‌ வேலை செய்ய. 
வும்‌ கால்களால்‌ நடக்கவும்‌ தக்கவர்களாய்‌ இருக்கோம்‌. 
நாம்‌ நிற்பதும்‌, உட்காருவதும்‌ படுப்பதும்‌ எல்லாம்‌, தசை 
கள்‌ சுருங்குவதனாலும்‌ நீளூவதனாலும்‌ ஏற்படும்‌ செயல்க 
ளென்பதை நாம்‌ ௮.றியவேண்டும்‌. 


நமத தன்மகன்‌ நம்மிஷ்டப்பிரகராம்‌ சுருங்கவும்‌ நீள 
வுல்‌ தக்கவை என்று முன்னே சொன்னோம்‌. நமது இஷ்ட 
மில்லாமலே, ஈமது கண்ணிமை, இசத்தாசயம்‌, இரைப்பை, 
குடல்‌ முதலிய சில உறுப்புக்கள்‌ தாமாய்‌ இயல்ஏக்கொண் 
டிருக்கன்றன. ஆகையால்‌ கமத சரீரத்தில்‌ தாமாய்‌ இயம்‌. 
கும்‌ தசைகளும்‌ உண்டென்று தெரிகிற து. 


நாம்‌ செமமாய்‌ வேலை செய்வதனால்‌ ஈமது தசைகள்‌ 
மிக்க பலமடைகன்றன. வேலை செய்யாதவர்கள்‌ தேக. 
அ௮ப்பியாசமாவது செய்தல்‌ வேண்டும்‌, 


&0 இல்லாண்மை .என்னும்‌ குடும்ப. சாஸ்‌இசம்‌ 
சரீரத்திற்கு உள்ளிருக்கும்‌ அவயவங்கள்‌. (716 1ஈந௩எ- 
381 ரொஜ௨ற8 01 4%6 1௦0.) கமது உடல்‌ அல்லது முண்‌ 
டத்தின்‌ உட்புறம்‌ இரண்டு பாகமாகப்‌ பிரிக்கப்பட்டிருக்கி 
ற௮. மேற்புதத்திற்கு மார்பு என்றும்‌ 8ழ்ப்‌ புறத்திற்கு 
வயிறு என்றும்‌' பெயர்‌. மார்‌ 
பின்‌ மத்தியில்‌ சற்று இடப்‌ பக்க 
மாக இசத்தாசயம்‌ அமைந்‌ 
இருக்கறத. கமது ஜீவனுக்கு 
முக்கிய ஆதாசமாயுள்ளது இசத்‌ 
தம்‌. ௮து ஈமது சரீரத்தின்‌ எல்‌ 
லாப்‌ பாசங்களிலும்‌ பரவி ஓடிக்‌ 
சொண்டு இருக்கறது. ௮ந்த 
இரத்தச்‌இற்கு உற்பத்தி ஸ்தா 
னமா யிருப்பது இசத்தாசயம்‌. 
அதன்‌ இருபுறத்திலும்‌ இரண்டு. 
நுரை எஈரல்கள்‌ இருக்கின்றன. 





அவைக்குச்‌ சுவாசப்பைகள்‌ ௮ல்‌ 


உடலுக்கு உள்ளிருக்கும்‌ 
அவயவங்கள்‌ 


லது சுவாசாசயங்கள்‌ என்றும்‌ 
பெயருண்டு, காம்‌ மூச்சு வாக்கு : 
வதும்‌ மூச்சு விடுவதும்‌ அவற்றின்‌ மூலமாகத்தான்‌. காம்‌ 
அவ்விதமாய்‌ சுவாசிக்கும்போது மார்பில்‌ கையை வைத்துப்‌ 
பார்த்தால்‌ இரத்தாசயம்‌ மத்தியில்‌ இருப்பதும்‌ இருபுறமும்‌ 
சுவாசப்பைகள்‌ அமைந்திருப்பதும்‌ தெளிவாய்த்‌ தோன்றும்‌. 
மே வயித்தில்‌ ஈசலும்‌, இரைப்பையும்‌, குடல்களும்‌, 
பித்தப்பையும்‌, மண்ணீரலும்‌, குண்டிக்காய்களும்‌ இருக்‌ 
இன்றன. இவை ஒவ்வொன்றும்‌ ஒவ்வொரு முக்கியமான 
வேலையைச்‌ செய்கின்றன. இவைகள்‌ ஒவ்வொன்றைப்‌ 
பற்றியும்‌ சுருக்கமாய்க்‌ கவனிக்கவேண்டியது ௮வ௫ியம்‌. 
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இரத்தாசயம்‌, (1௦ 17கு) இரத்தாசயம்‌ உரப்பான 
தசையினால்‌ உண்டாக்கப்பட்‌ டிருக்கிறது. ௮து மேற்பக்கம்‌ 
ஓடுங்கியும்‌ அடிப்பக்கம்‌ ௮கன்‌ ( 
அறும்‌ இருக்கும்‌. ௮கன்ற அடிப்‌ 
பாகம்‌ மேற்புறமாகச்‌ சற்றுப்‌ 
பின்னே சரய்க்தும்‌, ஓடுல்கவெ 
மேற்பாகம்‌ இழ்ப்புறமாக 
முன்னே இறிது சாய்ந்தும்‌ ள்‌ 
இருக்கும்‌. ஈமது கையை மூடி 026 
விட்டால்‌ எவ்வளவு பருமன்‌ 
இருக்குமோ அவ்வளவு பரு | 
-மன்தான்‌ இரத்தாசயமும்‌ 
( இருக்கும்‌. ௮து இடது பக்‌ 
கத்தின்‌ ஐந்தாம்‌ ஆரும்‌ மார்‌ 
பெலும்புகளின்‌ மத்தி வசை 
யில்‌ எட்டுற ௮. இசத்‌ 


தாசயம்‌ தசையால்‌ அமைக்து ழக 





- இருப்பதால்‌ ரப்பரைப்‌ போலச்‌ சுருங்கவும்‌ விரியவும்‌ கூடிய 
தாய்‌ இருக்கின்றது, 


சுவாசப்‌ பைகள்‌. (16 118.) ஈமக்கு இசண்டு 
சுவாசப்பைகள்‌ உண்டு. அவை இரத்தாசயத்‌தின்‌ இருபக்கல்‌ 
களிலும்‌ இருக்கின்றன. அவை மார்பின்‌ உட்புறத்தை ஏறக்‌ 
குறைய முற்றிலும்‌ மூடிக்கொண்டிருக்னெற்ன. ௮வை பார்‌ 
வைக்குக்‌ கடற்பஞ்சைப்‌ போலத்‌ தோன்றும்‌. அவற்றில்‌ 
கரம்‌ சுவாசிக்கும்‌ காற்று புகுவ தற்கேற்ற இலக்ஷக்கணக்கான 
சிறிய ௮றைகள்‌ இருக்கின்றன. காம்‌ சுவாசிப்பதற்கு ௮வ 

: தியம்‌ வேண்டிய கருவிகள்‌ மூக்கு, வாய்‌, குரல்வளை என்கிற 


காற்றுக்‌ குழாய்‌, சுவாசப்பை.என்னும்‌ கான்குமே, காற்றுக்‌ 


48 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


குழாய்‌ (11௨01௦8) கழுத்துக்கு உட்புற த்தில்‌ செல்லும்‌ ஒரு. 
குழாய்‌. அதன்‌ பின்புறம்‌ தவிர மற்றப்‌ பக்கங்களில்‌ சவ்வி 
னால்‌ ஏற்பட்ட வளையங்கள்‌ இருக்கின்றன. அதனால்‌ அந்தக்‌ 
குழாய்‌ எப்போதும்‌ திறந்தவண்ணமாகவே இருக்கும்‌. அடி. 
யில்‌ அக்தக்‌ குழாய்‌ இரண்டு பிரிவாகப்‌ பிரிந்து ஒன்று: 
வலத சுவாசப்‌ பைக்கும்‌ மற்றது இட சுவாசப்‌ பைக்கும்‌ 
செல்லுன்றன. மேலே சொன்ன இசத்தாசயமும்‌ சுவாசம்‌ 
பைகளும்‌ சாம்‌ ஜீவிப்பகற்கு இன்றியமையாத கருவிகள்‌. 
அகையால்‌ ஈம சருஷ்டிகர்‌ அவைகளை எலும்பினால்‌ ஆகிய 
ஒரு கூண்டில்‌ வெகு பத்திரமாய்‌ அமைத்திருக்கிறார்‌. 


நமது மார்பும்‌ வயிறும்‌ தசையினாலுண்டான ஒரு 
அடைப்பினால்‌ பிரிச்சப்பட்டிருக்கிற அ. ௮ர்த அடைப்பிற்கு 
டயாபிசசம்‌ (4 ஹயாகஜய) அல்லது அடைப்புத்தசை என்று: 
பெயர்‌. இந்த ௮டைப்புத்‌ தசைக்குக்‌ 8ழே வலப்புற த்‌இல்‌ 
ஈசல்‌ (1.4) என்னும்‌ அவயவம்‌ அமைக்கப்பட்டிருக்கெ ௮ 


ஈரல்‌. (106 144.) ஈசல்‌ கரும்‌ சிவப்பு நிறமுடைய. 
௮/௮ பார்வைக்கு வழவழவென்று இருக்கும்‌, அதிலிருந்து 
ஒரு விதமான கீர்‌ ஊறிவருகறது. அந்த நீருக்குப்‌ பித்த 1 
நீர்‌ (3116) என்று பெயர்‌, ௮௮ மஞ்சள்‌ வர்ணமாயும்‌ வாய்க்‌ ! 
குக்‌ க௪ப்பாயும்‌ இருக்கும்‌. ௮/து வேண்டும்போது ஊறிக்‌ 
குடலில்‌ பிரவேசிக்கிற ௮, ம்‌ 


இரைப்பை, (16 400௨௦1.) ஈரலின்‌ இடப்புறத்‌ 
தில்‌ வயிற்றின்‌ மேல்பாகத்தில்‌ ஒரு நீண்ட பை இருக்கன்‌ 
றது, அதற்கு இரைப்பை என்று பெயர்‌. அது ஒரு வகை 
- யான தசையினால்‌ உண்டான பெரிய பை, அதன்‌ உட்புறத்‌ 
தில்‌ ஒரு வகையான நீர்‌ ச£க்கிறது. அதற்கு ஜீரணகீர்‌ 
(ேவ்ப்0 சீபம்‌06) என்று பெயர்‌, ஈம வாயின்‌ பின்புறத்தி 
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லிருந்து கை விரலளவு பருமனுள்ள ஒரு குழாய்‌ முள்ளக்‌ 
தண்டுக்கு முன்னும்‌, சுவாசக்‌ குழாய்க்குப்‌ பின்னுமாகச்‌ 
சென்று இரைப்பைக்குள்‌ பிரவேசிக்கிற த. அதற்கு இசைக்‌ 
குழல்‌ (11௦4) என்று பெயர்‌, 
குடல்கள்‌. (106 1வம்‌0௦8.) இசைப்பைக்குக்‌ ழே 
சிறியனவும்‌ பெரியனவுமான குழாய்கள்‌ சுருண்டு கொண்டு 
இருக்கின்றன, அ௮வைக்குக்‌ குடல்கள்‌ என்னு பெயர்‌, அவை 
இரைப்பையின்‌ மற்றொரு அக்தத்திலிருக்‌ து உற்பத்தியாக, 
பற்பல மடிப்புகளாக மடிந்து அசனவாசலில்‌ கலக்சின்றன. 
குடல்களை நீட்டிவைத்தால்‌ சுமார்‌ முப்பத்தாறடி. நீளமிருக்‌ 
கும்‌. குடல்‌, பெருங்குடல்‌ என்றும்‌ சிறுகுடல்‌ என்றும்‌ 
இரண்டு பிரிவினை உடையது. ச 
பித்தப்பை. (1106 சே! மிகர்ம்‌சா.) இது பேரி 
லந்தைப்‌ பழத்தைப்‌ போன்ற ஒரு சிறிய பை. இது ஈரலின்‌ 
ஒரு புறத்தில்‌ இருக்கறது, ஈர்லிலிருந்து சுசக்கெற பித்த 
நீர்‌ முதலில்‌ இந்தப்‌ பையிலேதான்‌ சேருகிறது, 
கணையம்‌. (12௨௦௭௦88 ] இரைப்பைக்குப்‌ பின்புற த்தில்‌ 
இஸ்விட்பிொட்‌ அல்லது கணையம்‌ என்னும்‌ ௮வயவம்‌ இருக்‌ 
$றெதா. அதிலிருந்து கணைய கீர்‌ என்னும்‌ நீர்‌ சுரக்கிறது. 
அத்த நீர்‌ சிறு குடலில்‌ சென்று கலக்கிறது. 
்‌ மண்ணீரல்‌. (706 801௦0௩.) இரைப்பைக்கு இடது 
புறத்தில்‌ சற்றே பின்னாக மண்ணீல்‌ இருக்கிறது, ௮ 
தரம்‌ சாப்பிடும்‌ ௮சாரத்சை ஜீரணமாக்குவதற்குசிய வேலை 
யொன்றும்‌ செய்வதில்லை. இரத்தத்தை உற்பத்தியாக்கு 
வதற்கு ௮து உதலி செய்கிறது, 
குண்டிக்காய்கள்‌, (1110௨ 4400௨.) ஈம வயிற்றுக்‌ 
குள்‌, மு.துகலும்பின்‌ பக்கச்துக்கு ஒன்னாக இசண்டு குண்‌ 
கற, 
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டிக்‌ சாய்கள்‌ ௮மைக்இருக்கின்றன, அவை இசத்தத்திலுள்ள 
அசுத்தமான தண்ணீரை மூத்தாமாகப்‌ பிரித்து எடுத்து 
வெளியே அ௮னுப்புசன்றன. உருவத்தில்‌ ௮வை சீமை 


அவசைக்காயின்‌ விரைபோன்றவை. 





தலையிலிருக்கும்‌ அவயவங்கள்‌. (16 012௨08 ளீ 
11௦ 11280.) ஈமது தலைபிலிருக்கும்‌ அவயவங்களுள்‌ மூளை 
மூக்கியமானதென்றும்‌ கையால்‌ ௮து எலும்புகளால்‌ ஆன ' 
கூண்டில்‌ பத்இரப்படுத்தப்பட்‌ டிருக்கிறெெைேன்றும்‌ முன்னே 
சொன்னோம்‌. மூலை ஈமது தலையின்‌ மேல்பாகத்தில்‌ பின்‌ 
புறமாக அ௮மைகச்கப்பட்டிருக்கிறது. கலை மண்டையோட்டை 
எடுத்துவிட்டால்‌ மூளை எப்படிக்‌ தோற்றுமென்று இந்தப்‌ 
படத்தில்‌ காட்டி. இருக்கிறது. ்‌ 

மூளையின்‌ மேற்பாகம்‌ மெதுவாயும்‌ சாம்பல்‌ நிறமுள்ள 
காயும்‌ ௮கேக மடிப்புகளுள்ளகாயும்‌ இருக்கும்‌ ; உட்பாக. 
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மும்‌ மடிப்புகள்‌ உடையதாயும்‌ வெண்ணிறம்‌ பொருந்தியும்‌ 
இருக்கும்‌. மூளையின்‌ மேற்பாகம்‌ முழுமைக்கும்‌ பெருமூளை 
(செஸ்ாயாா) என்றும்‌ தலையின்‌ பின்பக்கத்தில்‌ அடியில்‌ 
அமைந்திருக்கும்‌ பாகத்திற்கு சிறு மூளை (0௭௦6811001) 
என்றும்‌ பெயர்‌. ௮. தலையிலிருந்து ஒரு கொடிபோல.முது 
கெலும்பின்‌ அடிவசையிலும்‌ செல்லுற௮. அப்படிச்‌ செல்‌ 
௮ம்‌. பாகத்திற்கு மு.துகெலும்புக்கொடி (ரவி ய்‌) 
என்று பெயர்‌. மூளையைப்போலவே ௮௮வும்‌ சாம்பலும்‌ 
வெண்மை நிதழு முடையுது, 

நமத. சரீரத்தின்‌ முக்கிய அவயவங்கள்‌ எவையென்றும்‌ 
௮வை செய்யும்‌ தொழில்கள்‌ எவை யென்றும்‌ இப்பொழுது 
சொன்னோம்‌. ௮வை. தத்‌.தம்‌ தொழிலைக்‌ சமமாய்ச்‌ செய்ய 
வேண்டுமானால்‌ ஓவ்வொரு. குடும்பத்‌ தலைவியும்‌ பின்வரும்‌ 
சுகாதார விதிகளைக்‌. கவனிக்கவேண்டும்‌: 

1, சுத்தமான ஆதாயத்தைச்‌ சுவாசித்தல்‌ வேண்டும்‌. 

2. பிரதி தினமும்‌ தேக அப்பியாசம்‌ செய்தலும்‌ 
இளப்பாறவேண்டி௰ காலத்தில்‌ இளைப்பாறலும்‌ வேண்டும்‌. 

8. ஆசோக்கயமான போஜனத்தைச்‌ சாப்பிடு தல்‌ 
வேண்டும்‌. 

4, சுத்தமான ஜலத்தைப்‌. பானத்திற்கும்‌ ஸ்கானத்‌ 
இற்கும்‌ உபயோகித்தல்‌. வேண்டும்‌. 
5. ஈ௩மது உடையைச்‌ சுத்தியாய்‌ வைத்துக்‌ கொள்ளல்‌ 
வேண்டும்‌. 

சுவாசமண்டலம்‌. (1௨ 1&ஞறம்£கஈ$மர ரம. 
போஜனமாவது ஜலமாவது இல்லாமல்‌ மனுஷன்‌ சில தாள்‌ 
உயிசோடிருக்கலாம்‌. அனால்‌ சுவாசம்‌ இல்லாமல்‌ ஒரு நிமிஷ 
மும்‌ இருக்கமுடியாது, ஆகையால்‌ நாம்‌ ஜீவிக்கவேண்டுமா 
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னால்‌ சுத்தமான சாற்றை சுவாசிக்கவேண்டு மென்பதையும்‌, 
சுவாசமில்லாவிட்டால்‌ மரணம்‌ நேறிடுமமென்பதையும்‌ ஓவ்‌, 
வொரு ஸ்திரீயும்‌ அறியவேண்டும்‌. காம்‌ சுவாசிப்பதற்கு சாத ' 
னமாயுள்ள கருவிகள்‌ நாம்‌ முன்னே சொன்னபிசசாசம்‌, 
மேக்கு, வாய்‌ சுவாசப்பைகள்‌, காற்றுக்குழாய்‌ என்னும்‌ 
கான்குமே. 

நாம்‌ மூக்கினாலும்‌ வாயினாலும்‌ உள்ளே வாங்கும்‌ 
காற்று, காற்றுக்குழாய்‌ வழியாக உள்ளே செல்லுகிற ௮. ஈம்‌ 
மைச்‌ சுற்றியிருக்கும்‌ ஆகாய த்தையே நாம்‌ சுவாசிக்கிறோம்‌. 
காம்‌ பிறந்தது மு.தல்‌ இறக்கும்‌ வசையில்‌ ஆகாயத்தைச்‌ சுவா 
சித்துக்கொண்டே இருக்கிறோம்‌. காம்‌ ஆகாயத்தைக்‌ காணக்‌ 
கூடாதாயினும்‌ ௮து ஈம்மைச்‌ சுற்றி எங்கும்‌ பாவியிருக்இ 
றத. அதில்‌ நாலுவிதமான வாயுக்கள்‌ இருக்ெறன, அவற்‌ 
வில்‌ முக்கியமான வாயுவுக்குப்‌ பிராணவாயு (ஷொத6ய) என்று 
பெயர்‌, ௮து மனுஷ ஜீவனுக்கு முக்கிய ஆதாமமாய்‌ இருக்‌ 
௦௮. அதோடு இலவணவாயு (11/402600, கரியமிலவாயு 
(கோட்ட தமம்‌ 082), ஜல ஆவி (நிகர ஏகா) என்‌ 
னும்‌ மூன்றும்‌ கலக்திருக்கன்றன. இப்படிக்‌ கலந்திருக்கும்‌ 
ஆகாயத்தில்‌ ஒரு பங்கு பிராணவாயுவுக்கு நாலுபங்கு இல: 
வணவாயு சேர்க்திருக்கற ௮, மற்ற வாயுக்கள்‌ அளவில்‌ வெகு” 
சொற்பம்‌ ) ஆனால்‌ ௮வை மிகவும்‌ பியோசன மானவை, 

பிராணவாயு. (0:07 261). இவ்வாயு பிசாணிகள்‌ அளை 
அம்‌. உயிரோடிருப்பதற்கு ஆதாரமான மிகவும்‌ முக்கியமான 
வாயு. இது நிறமும்‌ வாசனையுமில்லாத.த ; கண்ணுக்குப்‌ 
புலப்படாதது, அதன்‌ சகாயத்தினாலேதான்‌ நெருப்பு 
எரிகிற. ஆகாயம்‌ முழுவதும்‌ பிராணவாயுவாயிருக்சால்‌ 
ரன்ன கேரிடும்‌ ? மணுஷனால்‌ அதன்‌ உச்காத்தைத்‌ திரக்க 
மூழியானு.. ஆரபமால்‌ க்ருபாமார் த தியாய கடவள்‌ அதை 
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இலவண வாயுவோடு அளவுப்பிரிகால்‌ கலக்து வைத்‌ 
இருக்கிறார்‌. 

இலவணவாயு. (1814ஈ௦த8ா). இத பிராணவாயுவைப்‌ 
பார்க்கிலும்‌ வித்தியாசமான. பிராணிகள்‌ உயிசோடு ஜீவிப்‌ 
பதற்கு அதாரமானதல்ல, விளக்கை எற்றி இர்க வாயுவில்‌ 
வைத்தால்‌ உடனே அணைந்துபோகும்‌. இத ராம்‌ சுவா?ிப்‌ 
பதற்கேற்ற அளவாக பிராணவாயுவோடு ௪ல்‌ இருக்கிறது. 


கரியமிலவாயு (03௦௦1௦ &௦44 88) சாதாசணமான 
கரியும்‌ பிராணவாயுவும்‌ கலந்த வாயுவுச்சுக்‌ கரியமிலவாயு 
என்று பெயர்‌, ௮து பளுவானது, ஒரு விதமான வாசனை 
யும்‌ அதற்கு உண்டு, அது விஷவாயு ; பாழாய்ப்போன 
இணறுகளின்‌ அடியில்‌ ௮து விசேஷமாய்‌ இருக்கும்‌, பளு 
வாய்‌ இருப்பதால்‌ ௮ மேலே கிளம்புற தில்லை. அதை 
மனுஷன்‌ சுவாசித்தால்‌ இறந்து போவான்‌. கரியமிலவாயு 
இருக்கும்‌ ஒரு ணெத்றுக்குள்‌ ஒரு திபத்தை இறக்கினால்‌ 
௮து அ௮ணைக்துபோகும்‌. ஆயினும்‌ கரியமிலவாயு தாவக௪ 
,அர்க்கங்களுக்குப்‌ பிர கானமான உணவாய்‌ இருக்கறது. பக 
லில்‌ ௮வை ௮ந்த வாயுவை உட்கொண்டு பிராணவாயுவை 


வெளியே விடுகின்றன, 


ஃ ஜல ஆவி, (ர எரும சூரியனுடைய உஷ்‌ 
ணத்தால்‌ ஜலம்‌ ஆவியாக மாறுகிறது, ஜலக்கைக்‌ காய்ச்‌ 
வதனா௮ம்‌ ௮து ஆவியாக மாறுகிறது, இக்த ஆவி ஆகாயத்‌ 
தோடு போய்ச்‌ சேருகிறது, இந்த நீராவி ஆசாயத்தில்‌ 
இல்லாவிட்டால்‌. ஈமது தேகம்‌ வறட்ெடையும்‌. “புல்‌, 
பூண்டு, செடி, கொடி முதலிய யாவும்‌ பட்டுப்போம்‌, 


இவைகளை த்‌ தவிர இன்னும்‌ இல வாயுக்கள்‌ : வெகு 
சிறிய அளவாய்‌ ஆகாயத்தில்‌ இருக்கின்றன... அவற்றைப்‌ 
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பற்றி ஆராய்வது அவசியமல்ல. இன்னும்‌, தாசி, வைச்‌ 
கோல்‌ தாள்‌, பலவிதமான அழுக்குகள்‌ வியாதியை யுண்‌ 
டாக்கும்‌ கிருமிகள்‌ முதலியன ஆகாயத்தில்‌ எப்பொழுதும்‌ 
மிதர்துகொண்‌ டிருக்கன்றன. இவை மிகவும்‌ சிறிய பொடி 
களாய்‌ இருப்பதால்‌ ஈமது கண்ணுக்குப்‌ புலப்படுகிற இல்லை. 
இவற்றில்‌ சில காம்‌ உள்‌ வாங்கும்‌ ஆகாயத்தோடு உள்ளே 
சென்று கோய்களை உண்டாக்குன்றன. 

இவ்விதமாகக்‌ கலப்பிடமாயுள்ள ஆகாயம்‌ உள்ளே 
சென்றவுடன்‌ சுவாசப்‌ பைகள்‌ அதிலுள்ள பிராணவாயுவை 
எடுத்துக்கொண்டு கரியமிலவாயுவை 
வெளியே கள்ளி விடுகின்றன. நாம்‌ 
உள்ளே வாங்கும்‌ காற்றில்‌ பிராண 
வாயு இருக்கிறதல்லவா. ௮து சுவா 
சட்‌ பைகளுக்குச்‌ செல்லுற அசுத்த 
மான . இரத்தத்திலுள்ள கரியோடு! 
ஷூ சேருகிறது, ஆகையால்‌ 
வ தட நாம்‌ மூச்சுவிடும்‌ காற்று 
கரியமிலவாயுவாக வெளிப்‌. 
படுகிறது. இரத்தத்தில்‌ - 
உள்ள கரி நீங்கவே இரசக்‌ 
தம்‌ சுத்தியாடுப்‌: பழைய 
படி. இரத்தாசயத்தைச்‌ 
சேருகிறது, ர 






சுவாசிப்பது ஆகா 
யத்தை அசுத்தமாக்குகின்‌ 
றது, (ம£௦கர்ர்ம்பத 10௨1668 
11, மம 1மறமாஈ.) ஆகையால்‌ ராம்‌ சுவாடிப்பதனால்‌ ஈம்‌ 
மைச்‌ சுற்றியுள்ள. ஆகாயம்‌ அசுத்தமாகறெது. நாம்‌ உள்‌ 


௫ரத்தாசயமும்‌ சுவாசப்பைகளும்‌ 


சுகாதாரவிதிகளும்‌ மனுஷ சரீரமும்‌ 55 


வாங்கும்‌ காற்றை 100 பாகமாகப்‌. பிரித்தால்‌ 79 பாகம்‌ இல 
வண வாயுவும்‌, 20 பாகம்‌ பிசாணவாயுவும்‌, கால்பாகத்திற்குக்‌ 
குறைவாக கரியமிலவாயுவும்‌ இருக்கக்‌ காணலாம்‌. மற்ற 
வஸ்‌.அக்கள்‌ முக்கால்‌ பாகம்‌ இருக்கும்‌. அப்படி. உள்வாங்‌ 
கன காற்று மறுபடியும்‌ நாம்‌ மூச்சு வெளியே விடும்போது 
£9 பங்கு இலவணவாயுவும்‌, 16 பாசம்‌ பிராணவாயுவும்‌, 
5 பாகம்‌ சரியமிலவாயுவும்‌ உடையதாய்‌ இருக்கறத. 


நாம்‌. மூச்சுவிடும்போது கரியமில வாயுவை வெளிப்‌ 
படுத்‌ துவதால்‌ ஆகாயம்‌ அசுத்தமாகற ௮. இராக்காலங்களில்‌ 
தகாவசவர்க்கங்களும்‌ கரியமிலவாயுவை கெளிப்படுத்துசன்‌ 
றன. . இவ்விதமாக ஆகாயம்‌ அசுக்தமாகிறது, 





வெளியே விடும்‌ ஆகாயம்‌ 


உள்வாங்கும்‌ ஆகாயம்‌ 





இலவணவாயு 79 பாகம்‌ | இலவணவாயு 179 பாசம்‌ 


பிராணவாயு 20 ,, பிராணவாயு 16 ..,, 


கரியமிலவாயு 2. ஜ்‌ கரியமிலவாயு 5 


4 32 


1. ஆகாயத்தைச்‌ சுத்தமாக்குவது எப்படி. (பீனா 10 
றமார்ரிர 41௦ கம.) அசுத்தமான. ஆசாயத்தைச்‌ சுத்தமாக்‌ 
இனால்‌ நாம்‌ சுவாசிப்பதற்கு ஏற்றதாகும்‌. ஆகையால்‌ 
படுக்கை யறைகள்‌ கூடங்கள்‌ முதலிய விடங்களில்‌ ஆகாயம்‌ 
நன்றாய்ப்‌ பாவும்படி ககறம்‌ ஜன்னல்களையும்‌ இறந்து 
வைக்கவேண்டும்‌. 
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2. செடிகள்‌ பூத்தொட்டிகளைப்‌ பகற்‌ காலங்களில்‌ 
விட்டு மு.ற்றங்கள்‌ விருர்ைகளில்‌ வைக்கவேண்டும்‌. இராக்‌ 
காலத்தில்‌ அப்படி வைக்கலாகாது, 

8. அழு குப்பை கூளங்களையாவது செடி. கொடி 
களையாவது இறந்துபோன பிசாணிகளையாவது வீட்டுக்குச்‌ 
சமீபத்‌ திலிருர்‌து அர்க்கர்தம்‌ விசும்படி விடலாகாது. சமீ: 
பத்திலிருக்கும்‌ குளம்‌ குட்டைகள்‌ சுத்தமாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌, ்‌ 

4. வீமிகளில்‌ அளவுக்கு மிஞ்சி ஜனங்கள்‌ குடியிருப்ப 
அம்‌ ஒசே அறையில்‌ ௮கேகர்‌ ௪ஞ்சாசம்‌ செய்வதும்‌ கூடாத, 


எ 


அதிகாரம்‌ 
தேக அப்பியாசமும்‌ இளைப்பாறுதலும்‌ 
(பீரஜா0126 ஊம்‌ 11ம்‌) 

முன்‌ அதிகாரத்தில்‌ சுகாதாச விதிகளைப்பற்றிப்‌ பேச 
அரம்பித்து சுத்தமான ஆகாயம்‌, சுத்தமான: ஜலம்‌ சுத்தத்‌ 
சைப்‌ பேணும்‌ முறை என்னும்‌ விஷயங்களைக்‌ குறித்து 
குடும்ப ஸ்திரீகள்‌ ௮வ௫யம்‌ அறியவேண்டிய அளவு சொன்‌ 
னோம்‌. இந்த ௮அஇிகாசத்தில்‌ தேகப்‌ பயிற்கியைப்பந்றியும்‌ 
. இலைப்பாறுதலைப்பற்றியும்‌. சொல்லுவோம்‌. . 

தேக அப்பியாசம்‌. (10௦0186.) ஆயுதங்களை உபயோ௫க்‌: 
காமல்‌ ௪ம்மாவைத்‌ இருந்தால்‌ அவை அருப்பிடி த்‌௮ கெட்டுப்‌ 
போவது வழக்கம்‌. உசாரணமாக ஒரு கத்‌ தரிக்கோலை எடுத்‌ 
அக்கொள்ளுவோம்‌. அதைப்‌ பிரதிதினமும்‌ காம்‌ ௨பயோ. 
இத்து வந்தால்‌ ௮௮ கெட்டுப்போகாமல்‌ நெடுகாள்‌ வேலை 


தேக அப்பியாசமும்‌ இளைப்பாறு தலும்‌ 51 


செய்யும்‌. உபயோூக்காமல்‌ பெட்டியில்‌ பூட்டி வைத்தால்‌, 
அதனுடைய வெள்ளிபோலும்‌ கிறம்‌ மாறித்‌ துருப்பிடித்து 
'வேலைக்குதவாத அயுதமாகும்‌. ஆகையால்‌ காம்‌ அதைக்‌ 
கையாடவேண்டியது அவசியம்‌. இந்த உண்மை ஓவ்‌9வாரு 
குடும்பச்‌திலுள்ள ஸ்திரிக்கும்‌ தெரியும்‌. இதுபோலவே 
கமத தேகத்திலுள்ள ௮வயவக்களும்‌ இருக்கின்றன. ஈம 
தேகத்தில்‌ தசைகார்கள்‌ இருக்கின்றன. ௮வை நாம்‌ ௮ சைய 
௮ம்‌ ஆடவும்‌ வேலை செய்யவும்‌ ஈமக்கு உதவி செய்கின்றன. 
காம்‌ சரியான முறைப்படி தேக அப்பியாசம்‌ செய்தால்‌ , 
அவை பருத்துப்‌ பலமடையும்‌. இல்லாவிட்டால்‌ ௮வை வர 
வரச்‌ சஇறுத்துப்‌ பலவீனப்படும்‌. ்‌ 

பிர திதினமும்‌ கட்டை வண்டி இழுக்கற ஒரு கட்டை 
வண்டிக்கானுடைய புயத்தையும்‌ கால்களையும்‌ கவனித்துப்‌ 
பாருங்கள்‌, அவனுடைய தசைகார்கள்‌ உருண்டு திரண்டு 
-விம்மிக்கொண்‌ டிருக்கன்றன. இரமமாய்‌ சாப்பிட்டுவிட்டு 
'வேலையொன்றும்‌ செய்யாமல்‌ சுகமாய்ச்‌ சாய்மணை நாற்காலி 
யில்‌ படுத்‌ துக்கொண் டிருக்கும்‌ பிரபுவுடைய தேகஸ்‌இதி 
“யைக்‌ கவனித்துப்‌ பாருங்கள்‌, அவருடைய தசைநார்கள்‌ 
சிறுத்‌ துப்‌ பலமற்றவையாய்‌ இருக்கின்றன. கஷ்டப்பட்டு 
நமது தெருக்களில்‌ வேலைசெய்யும்‌ ஒரு ஒட்டச்சியைப்‌ 
பாருக்கள்‌, அவள்‌ எவ்வளவு பலமுடையவளாய்‌ இருக்கி 
ள்‌. அவளுடைய கைகளும்‌ கால்களும்‌ எவ்வளவு பல 
மடைந்திருக்சின்றன. இதற்குக்‌ காரணம்‌ ௮வள்‌ செய்யும்‌ 
வேலை அல்லது தேக ௮ப்பியாசமே, ஆற்றுக்குச்‌ சென்று 
குடத்தில்‌ ஜலம்‌ மொண்டு இடுப்பில்‌ வைத்துக்கொண்டு 
வரும்‌ ஸ்திரியின்‌ கழுத்து புயம்‌. இடுப்பு இவத்தினுள்ள 
,தசைகார்கள்‌ பலமடைகின்‌.றன. 

தனவான்‌ விட்டுப்‌ பெண்கள்‌ செல்வமிகுதியால்‌ கஷ்‌ 
ப்பட்டு வேலை செய்கிற தில்லை. ஆகையால்‌ அவர்களுடைய 
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உடம்பு மெலிக்துபோறது, லெர்‌ ஈல்ல போலனகத்தைச்‌ 
சாப்பிட்டும்‌ தேக அப்பியாசமில்லாமையால்‌ பலவிதமான 
நோய்களுக்கு ௮ளாகின்றனர்‌. அவர்களுக்குப்‌ பெரும்பா 
௮ம்‌ புத்தி சந்தானமில்லை ; உண்டானாலும்‌ பிரசவகால த்‌ 
இல்‌ ௮திக கஷ்டப்படுகின்றனர்‌. இவை யெல்லாவற்றிற்கும்‌ 
காரணம்‌ தேச அப்பியாசம்‌ இல்லாமையே. தேக அப்பியா 
சத்தால்‌ இரத்தம்‌ தேகமெங்கும்‌ ஈன்றாப்ப்‌ பாவுற து, 
இரத்தோட்டம்‌. (1௦யய8714௦ஈ ௦8 81௦04.) இப்படி 
இரத்தம்‌ தேகமெக்கும்‌ பரவுவதற்கு இ£த்தகோட்டம்‌ என்று 
பெயர்‌, காம்‌ சாதாரணமாய்‌ ஒரு கிமிஷத்திற்கு சுமார்‌ பதி 
னா௮ு தடவை மூச்சுவிடுகிறோம்‌. ௮இ௫ சஷ்டப்பட்டு வேலை 
செய்வதினால்‌ அல்லது தகுந்த அப்பியாசம்‌ செய்வ தனால்‌ 
நாம்‌ பின்னும்‌ அதிக : தடவை மூச்சுவிட்டு மூச்சுவாங்க 
௮.தஇிக ஆகாயத்தை உட்சொள்ளுகறோம்‌. அதனால்‌ ஈமது 
சுவாசப்‌ பைகள்‌ நன்‌ரய்‌ விரிக்து ௮ தக ஆகாயத்தை உறிஞ்சி. 
௮.இக கரியமிலவாயுவை வெளியே விடுகின்றன. இவ்வித 
மாய்‌ ஈமஅ இரத்தம்‌ நன்றாய்‌ சுத்திகரிக்கப்படுெ.து. சுத்த 
கரிக்கப்பட்ட இரத்தம்‌ இரத்தாசயத்திற்கு சென்று ௮ங்‌ 
இருந்து பழையபடி தேக மெக்கும்‌ பரவி ௮சுத்தமா௫ மறு 
படியும்‌ சுவாசப்பைக்கு வந்து சுத்தமாகி மறுபடியும்‌ இசத்‌ 
தாசயத்திற்குச்சென்று இப்படியே தேகமெக்கும்‌ சுத்றிக்‌ 
கொண்டிருக்கறஅ. இசத்தாசயம்‌ என்ன வென்று உங்களுக்‌: 
குத்‌ தெரியும்‌, இரத்தாசயத்தில்‌ மேலே இரண்டு அறை 
களும்‌ மே இரண்டு அறைகளுமாக 4-௮ றைகளுண்டு, 
மேல்‌ அறைகளுக்கு ஓரிக்கிள்ஸ்‌.என்றும்‌, “தவகறூர்கு 
டவன்ரிக்கிள்ஸ்‌ என்றும்‌ பெயர்‌, 


கீமே இருக்கும்‌ அறைகள்‌ இரண்டும்‌ மேலே இருக்கும்‌ 
இரண்டு ௮றைகளைவிட கொஞ்சம்‌ பெரியவை. வல பக்‌ 
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கத்து மேலறைக்கும்‌, வலஅ.பக்கதச்‌ ஆக்‌ மேறைக்கும்‌ மத்‌” 
யிலுள்ள அடை_ப்பில்‌ ஒரு சவ்வுக்கதவு இருக்கிற... ௮0 ௪ 
பிரகாரம்‌ இடது பக்கத்து மேலறைக்கும்‌ இடது பக்கத்‌. ஐ 
சழேறைக்கும்‌ மத்தியிலுள்ள அடைப்பில்‌ இன்னொரு சவ்வுக்‌ 
சுதவு இருக்கிறஅ. இக்த இரண்டு கதவுகளும்‌ சீழ்‌ ௮றை: 
களுக்குள்ளேயே இறக்கும்‌ இபல்புடையவை. ஆகையால்‌ 
மேல்‌ அறைகளிலிருக் து இரத்தம்‌ மேறைகளுக்குச்‌ செல்‌ 
௮3 தவிச கீழூறைகளிலிருக்.து மேலநைகளுக்குச்‌ செல்ல: 
மாட்டாது. இடது பக்கத்து அறைகளில்‌ எப்‌ பாழும்‌. 


்‌*?. பல்மனறீ வேயின்ல்‌ 
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அவிடிற்வர்‌ வீன காவா லட 


'இம்பீரியர்‌ கீன காவா......... 
்‌ த்‌ 


* அயோட்டா 
பல்மனரி ர்ட்டரி ச்‌ 


இரத்தோட்டம்‌ 


சுத்தமான வெந்த இரக்கம்‌ நிறைந்திருக்கும்‌, வலது பக்‌ 
கத்து அறைகளில்‌ எப்பொழும்‌ கறுத்த அசுத்தமான 
இரத்தமே இருக்கும்‌. இரத்தாசயத்திலிருந்து சுத்தமான 
இரத்தத்தை வெளியே கொண்டுபோசவும்‌, அசுத்தமான 
இசத்தத்தை வெளிய கொண்டுபோகவும்‌ அவற்றை மறு. 
படியும்‌ இரக்சாசயத்திற்குக்‌ கொண்டுவாவும்‌ எட்டு முக்யெ 
மான குழாய்கள்‌ இசத்தாசயத்தில்‌ இருக்கின்றன. இசத்தா 
சயத்திலிருந்து சுத்தமான இசத்‌.தத்தைக்‌ கொண்டு செல்‌: 
அம்‌ பெரிய குழாய்க்கு அயோட்டா (௦௨) என்று பெயர்‌, 
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அசுத்தமான இரத்தம்‌ பல்மனரி ஆர்ட்டரி (1ய/௦௱க3 
ாளார) என்றும்‌ அசுத்த இரத்தக்‌ குழாய்‌ வழியாக 
வெளியே செல்லு. இரத்தாசயக்‌ திலிருர்‌து வெளிப்‌ 
பட்ட சுத்தமான இரத்தம்‌ ந௦து தேகமெங்கும்‌ பாவி 
௮சு;த்தமூடையதாூஎ, சுப்பீரியர்‌ வீன காவா, இன்மீரியர்‌ 
வீன காவா (5௭௦ 4480௨ கோக, 1ீர்‌ா 4௨ கோல) 
என்னும்‌ இசண்டு அசுத்த இரத்தக்‌ குழாய்கள்‌ வழியாக 
பழையபடி இரத்தாசயத்தைச்‌ சேருகிறது. இரத்தாசயத்தி 
லிருந்து வெளிப்பட்ட அசுத்தமான இசத்தம்‌ நுசையிசல்‌ 
என்னும்‌ சுவாசப்பைக்குச்‌ சென்று சுத்தியடைந்து பல்‌ 
.மனரி வேயின்ஸ்‌ (21100௧ 8108) என்னும்‌ நுண்ணிய 
குழாய்கள்‌ வழியாக இரம்தாசயத்தைச்‌ சேருகிறது, இசத்‌ 
தம்‌ ஈமது ஜீவனுக்கு ஆதாரமாய்‌ இருக்கிறது. ௮து இரத்‌ 
தாசயத்திலிருந்து புறப்பட்டு சரீரமெங்கும்‌ பரவித்‌ தன்‌ 
னிடத்திலுள்ளதும்‌ நம;து சரீர போஷணைக்கு ௮வ௫யம்‌ : 
வேண்டிய மான வஸ்துக்களை, அங்கங்கே கொடுத்துவிட்டு 
அசுத்தமான பதார்த் தங்களைச்‌ சேர்த்துக்கொண்டு திரும்பி 
யும்‌ சுற்றி ஓடிக்கொண்‌ டிருக்கிறது. இரந்த இரத்தோட்டம்‌ 
எவ்விகமாய்‌ நடைபெறுகிறதென்று பார்ப்போம்‌. 

நமது இசத்தாசயம்‌ தானாய்‌ சுருங்குவதும்‌ விரிவது 
முண்டு, இது ஈமது ஜீவியகாலம்‌ முழுவதும்‌ ஈடந்து 
கொண்டே இருக்கிறது. இப்படி, சுருங்குவதும்‌ விரிவ.தும்‌ 
இல்லாவிட்டால்‌ மரணம்‌ உண்டாகிறது. 

முதலாவது மேல்‌ அறைகள்‌ (ரிக்கிள்ஸ்‌) சுருங்குகன்‌ 
பின. அப்போது சவ்வுக்‌ கதவுகள்‌ இறபட மேலறைகளில்‌ 
இருக்கும்‌ இசத்தம்‌ ழ்‌ ௮றைகளுக்குச்‌ செல்லுனெற.து. 
பிறகு 8ம்‌ அறைகள்‌ (17801110198) சுருங்குன்றன. அப்‌ 
பொழுஅ சவ்வுக்கதவுகள்‌ ஒரு பக்கம்‌ திறப்பவையா தலால்‌ 
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அவை மூடி.க்கொள்ளுகன்றன. ஆகையால்‌ £ம்‌ அதைகளி 
லுள்ள இரத்தம்‌ மேல்‌ அறைகளுக்குச்‌ செல்லமாட்டாது. 
இப்பொமுது இடது பக்கத்துக்‌ கீமூறையில்‌ இருச்கும்‌. 
சுத்தமான சிவந்த இரத்தம்‌ அயோட்டா: எனனும்‌ பெரிய. 
்‌ சுத்த இரத்தக்குழாய்‌ வழியாக: 
மி” வெளியில .செல்லுத ௮. 
நிக அயோட்டாஆர்ட்டரீஸ்‌(4£(௦- 
7168) என்னும்பலளைகளரக. 
வும்‌, அவை காப்பிலோீஸ்‌ 
(ஷேரி1கார்ல எண்‌ 
௮ம்‌ அண்ணிய நாம்‌: 
புகளாகவும்‌ பிரிகன 
மையால்‌ ௮ை 
. மூலமாய்‌ சத்த இச 
3 த்தம்‌ தேக மெல்‌ 
?்‌ கும்‌ பரவுகிறது.. 
இந்த இரத்தத்தில்‌ 
நமது தேகத்தை 
வளர்ப்பதற்கு வே: 
ண்டிய சில பதார்த்‌ 
தங்கள்‌ இருக்கன்‌ 
றன. அவற்றை 
யெல்லாம்‌ இரத்த 
மானது சரீரச்இின்‌ 
பல பாகங்களில்‌ 
கொடுத்து விட்டு 
அங்குள்ள அசுத்தமான பதார்‌.த் தங்களை அடித்துக்கொண்டு 
கறுத்த அசுத்தமான இரத்தமாக மாறுகிற. இந்த ௮சு.த்த 
மான இசத்தம்‌ மயிர்போலும்‌ மிகவும்‌ நண்ணிய காம்புகளில்‌ 








இசத்தச்‌ குழாய்களும்‌ ௮தன்‌ சளைகளும்‌ 
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(சென்று பிறகு வேயின்ஸ்‌ (46108) என்னும்‌ கெட்ட இசத்த 
நரம்புகளுக்குள்‌ பிரவேசிகத்‌.துக்‌ கடைசியில்‌ சுப்பீரியர்‌. வீன 
காவா, இம்பீரியர்‌ வீன காவா (யாளர்‌ க கோஷ, 
யீ 7 கோலு. என்னும்‌ இரண்டு பெரிய அசுத்த 
இரத்தக்குழாய்கள்‌ வழியாக இசத்தாசயத்தின்‌ வலது 
மேலறை (1%ஐுக்‌ வயாம016) யைச்‌ சேருது. 

இந்த அசுத்தமான இரத்தம்‌, இரத்தாசயம்‌ சுருங்கு 
வதால்‌ வலது: பக்கத்துக்‌ ழேறையில்‌ பிரவேசித்து ௮ம்‌ 
இருக்‌.து பல்மனரி அர்ட்டரி (மய]1ய0றவார கார்னர) என்‌ 
னும்‌ பெரிய அசுத்த இரத்தக்குழாய்‌ வழியாக வெளிப்பட்‌ 
டுப்‌ பல இளைகளாகப்‌ பிரிந்து சுவாசப்‌ பைகளுக்குச்‌ செல்லு 
சிறது. அங்கே அது காம்‌ சுவாசிக்க பிராணவாயு (0:3ூ- 
26) என்னும்‌ சுத்த ஆகாயத்தால்‌ சுத்தமடைந்து சிவப்பு 
நிறம்‌ பெற்று பல்மனரி வேயின்ஸ்‌ (மய0௦0 வர 76108) 
என்னும்‌ கான்கு கரம்புகள்‌ வழியாக இரத்தாசயத்தில்‌ இடது 
பக்கத்து மேலறையைச்‌ சேருறது. இவ்விதமாய்‌ இரத்‌ 
தாசயத்திலிருந்து இரத்தம்‌ ஈமது. தேகத்தின்‌ எல்லாப்‌ 
பாகத்திற்கும்‌ சென்று போஷிப்பித்துக்கொண்டும்‌ ௮வ்‌ 
குள்ள அசுத்த வஸ்துக்களை அடித்துக்கொண்டு சுவாசப்‌ 
பைகளுக்குச்‌ சென்று சுத்த இரத்தமாக மாறி, பழையபடி 
யும்‌ இரத்தாசயத்தை அடைந்தும்‌, எப்பொழுதும்‌ சுற்றி 
ஐடிக்கொண்டிருக்கறது. இவ்விதமான இரத்தோட்டத்தி 
னால்தான்‌ காம்‌ சுகமாக ஜீவித்து வருகிறோம்‌. ஈமத இசத்‌ 
சம்‌ விருத்தியாகும்படிக்கும்‌, நாம்‌ ௮தை அசுத்தமாக்காத 
படிக்கும்‌ மிக்க ஜாக்கரதையாய்ப்‌. பார்த்துக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. 

நாம்‌ நமது நெஞ்சின்‌ இடஅபக்கத்தில்‌ கையை வைத்‌ 
அப்பார்த்தால்‌ நமது இரக சாசயம்‌ சுருக்குவதும்‌ விரிவதும்‌ 
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கமத கைக்குக்‌ தோன்றும்‌. வைத்தியர்கள்‌ ஈமது மணிக்‌ 
கட்டிலுள்ள நரம்பில்‌ கைவிசலை அழுர்தப்‌ பிடித்‌ அப்பார்த்து 
இசத்தோட்டம்‌ எப்படியிருக்கறென்று தெரிக்து கொள்‌ 
- ஞூறொர்கள்‌. கமத. தேகஸ்திதியை அறிவதற்கு இசத்‌ 
தோட்டத்தையே அவர்கள்‌ முக்கியமான ஆதாரமென்று 
கரு. அ௫றுர்கள்‌. தேக அப்பியாசத்‌. தினால்‌ உண்டாகும்‌ இன்‌ 
னொரு பிரயோசனம்‌ வியர்வை உண்டாதல்‌. வியர்வை 
தோல்‌ வழியாக வெளிப்படுகற.௮. 
தோல்‌ (117116 விட்‌. கமத சரீரம்‌ முழுவதும்‌ ஒருவித 
மான போர்வையினால்‌ ஞூடப்பட்டிருக்கறது. அந்தப்‌ 
போர்வைக்குத்‌ தோல்‌ என்று: பெயர்‌. தோலை ஈமது கையி 
னால்‌ தடவிப்‌ பார்த்தால்‌ ௮௮ மிகவும்‌ மெதுவான தாகக்‌ 
தோன்றும்‌. பார்வைக்கு ௮து பளபளப்பானது. தசை 
யைப்‌ போலவே அதுவும்‌ நீளவும்‌ சுருங்கவும்‌ கூடியது. 
அப்படி. இல்லாவிட்டால்‌ ஈமது சரீரத்தில்‌ எங்கேயாவது 
்‌ வீக்கம்‌ காணும்போது தோல்‌ இழிக்துபோகும்‌. 


தோலில்‌ இரண்டு அடுக்குகள்‌ உண்டு, ஒன்றுக்கு 
மேற்றோல்‌ ௮ல்லது வெளித்தோல்‌ என்றும்‌ மற்றதற்குக்‌ 
ம்த்தோல்‌ அல்லது உள்தோல்‌ என்றும்‌ பெயர்‌, பொது 
வாய்‌ தோல்‌ மெதுவானதாய்‌ இருந்தபோதிலும்‌ 8ம்‌ த் தோலை 
விட மேற்றோல்‌ சற்றுக்‌ கரடுமுரடாகவும்‌ உறுதியானதாக 
வும்‌ இருக்கும்‌. 8ழ்‌த்ே தோலில்‌ இரண்டு வகையான கோள்‌ 
கள்‌ உண்டு, அவற்றில்‌ ஒன்றுக்கு எண்ணெய்க்கோளம்‌ 
(80௨௦6௦08 ஜிக௩0) என்னும்‌, மற்த தற்கு -வேதக்கோளம்‌ 
இம்‌ ஐிகயம்‌) என்றும்‌ பெயர்‌. இவை ஓவ்‌ வொன்றும்‌ 
நமது சரீரத்தில்‌ இலக்ஷக்கணக்காய்‌ இருக்கின்றன. எண்‌ 
ணெய்க்‌ கோளங்கள்‌ தோலை மென்மையும்‌ பளபளப்பும்‌ 


உள்ள தாச வைத்திருப்ப த்‌ கேற்ற ஒருவிதமான எண்‌ 
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ணெயைச்‌ சேகரிக்ன்றன., கமத தோல்‌ மெதுவாயும்‌ பள 
பளப்பாயும்‌ இருப்பதற்கு இந்த எண்ணெயே காரணம்‌... 
சுவேத கோளங்கள்‌ சுவேதம்‌ அல்லது வியர்வை நீசைச்‌ 
சேகரிக்கின்றன. வியர்வை நீர்‌ என்பது இரத்தத்தில்‌ 
மட்டுச்கு மிஞ்சியுள்ள ஜலம்‌, இது ஈமது சரீசத்திற்கு 
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தோல்‌ 


வேண்டாத கழிவுநீர்‌. இதை வெளிப்படுத்அவதற்‌ கேற்ற 
அண்ணிய கால்கள்‌ வளைந்து: வளை ௪ €ழ்க்தோலில்‌ இருப்‌ 
பதைப்‌ படத்திலே பார்‌. இவை மேற்றோலிலுள்ள இலக்ஷ£க்‌ 
கணக்கான துவாசங்களின்‌ வழியாக வியர்வைரீசை வெளியே 


அகற்றுகின்்‌ றன. 
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மேலே சொன்ன இசண்டு விகமான கோளங்களன்றி 
மயிர்களின்‌ வேர்களும்‌ £€ழ்த்தோலில்‌ உண்டு. ஈம தேகம்‌. 
முழுவதிலும்‌ மயிர்‌ இருக்கறது. ஆயினும்‌ ஈமது தோல்‌ 
வாய்‌ மூக்கு முதலிய துவாரங்கள்‌ வசையில்‌ சென்று நின்று: 
போகிறதில்லை. அவற்றின்‌ உட்புறங்களிலும்‌ தோல்கள்‌ 
இருக்கின்றன. ஆனால்‌ அவைகளுக்குத்‌ தோல்‌ என்ற பெயர்‌ 
இல்லாமல்‌ சளிச்சவ்வு என்ற பெயர்‌ இடப்பட்டிருக்கற ௮. 
அந்தச்‌ சவ்வு மிருதுவாயும்‌ சிவக்த கிறமுடையதாயும்‌. 
இருக்கும்‌. அதிலிருந்து ஒரு விதமான .நீர்‌ கசி அகொண் 
டிருக்கும்‌. அந்த நீர்‌ உளியைப்போல வழவழப்பாய்‌ இருக்‌ 
கும்‌. ஆகையால்தான்‌ இந்தச்‌ சவ்வுக்குச்‌ சளிச்சவ்வு என்று: 
பெயரிடப்பட்டது, இவ்விதமான சவ்வு வாய்‌, தொண்டை, 
மூக்கு முதலியவற்றின்‌ உட்புறத்தில்‌ இருப்பது மன்றி, 
சரீரத தின்‌ உட்புறத்தில்‌ அமைந்துள்ள இரைப்பை, குடல்‌, 
இரத்தாசயம்‌ முதலியவற்றிலும்‌ உண்டு, 


நமது தோலும்‌ ஈகங்களும்‌ ஏறக்குறைய ஓசேவிதமான 
வஸ்‌ துவினால்‌ உண்டானவை, தோலுக்கு விசேஷமான 
உணரும்‌ சக்தியுண்டு. மிகவும்‌ மென்மையான வஸ்து உடம்‌. 
பில்‌ பட்டாலும்‌ அல்லது ஈ, எறும்பு உடம்பில்‌ ஊர்க்தாலும்‌. 
உடனே தோல்‌ அவற்றைக்‌ தெரிந்து கொள்ளுறெ௮. 
ஆகையால்‌ ஈமது தோல்‌ வெயர்வை என்னும்‌ கழிவு பதார்த்‌. 
தத்தை அகற்றுவதற்கும்‌ உணர்ச்சிக்கும்‌ ஏற்ற கருவியாய்‌ 
இருச்சிறது. மனுஷ சரீசத்திற்கும்‌ தோலே முக்கியமான 
போர்வை, ஆகையால்‌ தோலில்‌ அழுக்குச்‌ சேராமல்‌ ௮ 
நாம்‌ சுத்தியாய்‌ வைத்திருக்க வேண்டியது அ௮வ௫யமே.. 
நன்றாய்‌ அப்பியாசம்‌ செய்தால்‌ ௮இ௧ பசியுண்டாறெ.௮... 
ஜீரண சக்தியும்‌ விசேஷமாய்‌ ஏற்படும்‌. , ஆகையால்‌. சம்‌. 
முடைய தேகம்‌ பல மடைகறெது. 

5௰,1, 
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காலக்காமம்‌ தவறாது கொல்லைக்குப்‌ போதல்‌ ஈமது 
தேக செளக்கியத்திற்கு இன்றியமையாகது, மலபநமம்‌ 
(000511௧140) வியாதியை உண்டாக்கும்‌. தேக அப்பி 
யாசம்‌ செய்வதனால்‌ சால்‌ முகலிய அவயவங்கள்‌ தக்கள்‌ 
வேலையை விரைவாய்ச்‌ செய்கின்றன. அதனால்‌ கொல்லைக்‌ 
குக்‌ சஇரமமாய்ப்‌ போக ஏதுவாகிறது. தேக அப்பியாசம்‌ 
செய்யாவிட்டால்‌ ௮வயவங்கள்‌ தளர்ச்சியடைக்து கோய்ச்கு 
'இடமாூற.௮. 


மேலே சொன்னவற்றைக்‌ கொண்டு தேக அப்பியாசம்‌ 
ஆண்சளுக்கும்‌ பெண்களுக்கும்‌ சிறியோருக்கும்‌ பெரியா 
ருக்கும்‌ ௮வசியமானதென்று தெரிகிறது. தேக ப்பி 
யாசம்‌ நல்லதென்றாலும்‌, ௮திக கேசம்‌ தேக அப்பியாசம்‌ 
செய்வ கெடுதியை விளைவிக்கும்‌. சரியான அளவாய்‌ தேக 
அப்பியாசம்‌ செய்தால்‌ மாத்திரம்தான்‌ ௮தனால்‌ நன்மை 
உண்டாகும்‌. 

குழந்தைகள்‌ பிறக்க உடனே கைகால்களை ஆட்டி 
அசைக்து உதைத்துக்கொள்வதும்‌, வீரிட்டு அழுவம்‌ 
இயற்கையாய்‌ ஏற்பட்ட ஒருவிதமான அப்பியாசம்‌, இது 
அவர்கள்‌ வளர்ச்சிக்கு அவசியமான. பிறகு குழந்மைள்‌ 
வளச வளச ௮வர்கள்‌ வயதிற்கேற்றபடி தேக ௮ப்பியரசம்‌ 
செய்யவேண்டும்‌. அவர்கள்‌ குதித்‌அக்கொண்டும்‌ துளிக்‌ 
கொண்டும்‌ ஓடி அடி த்‌ திரிவதும்‌ ஒருவசையொருவர்‌ ௮7 ௮. இ 
விளையாடுவதும்‌ கண்களுக்கு நேத்திரானந்தத்தைம்‌ ய] 
வன, இப்படி. விளையாரிவதனால்‌ அவர்களுடைய தசைகள்‌ 
பலமடைகன்றன. 


பந்தடி.த்தல்‌, பாடியோடுதல்‌ முதலிய விளையாட்டுகள்‌ 
சிறவருக்கு நல்ல தேக ௮ப்பியாசத்தைக்‌ தரும்‌ விளையாட்டு. 
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கள்‌. சிறு பெண்களுக்குக்‌ கும்மி, சோலாட்டம்‌ முதலிய 
ஆட்டங்கள்‌ ஏற்றவை; சுயிறு தாண்டுதல்‌ சிறுமிகளுக்கு 
நல்ல விகாயாட்டு, சிறுவர்கள்‌ வாலிபரானபின்‌ கிரிக்கெட்‌, 
டெனிஸ்‌ முதலிய பக்தாட்டங்கள்‌, ஹாக்‌௫, உதைப்பந்து, 
சிலம்பவித்தை முதலியவைகளில்‌ பிரவே௫ிக்கலாம்‌. 


குதிரைமேல்‌ ஏறிச்‌ சவாரிசெய்வத, மிகச்சிறக்க தேச 
அப்பியாசம்‌. அனால்‌ ௮னு ஏழைசளுக்குச்‌ சாத்தியமல்ல, 
காலையிலும்‌ மாலையிலும்‌ சிறித தாரம்‌ ஈடப்பது போதுமான 
தேக அப்பியாசம்‌. இது எல்லாரும்‌ செலவில்லாமல்‌ செய்‌ 
யக்கூடிய அப்பியாசம்‌. தனவான்களாய்‌ இருக்ற பெற்‌ 

. ஜோர்கள்‌ சமீபத்தில்‌ இருக்க பள்ளிக்கூடங்களுக்குக்‌ கூட 
தங்கள்‌ பிள்ளோககா வண்டிகளில்‌ போய்வசச்‌ செய்கிரர்கள்‌. 
பிள்ளைகள்‌ பள்ளிக்கூடத்திற்கு நடக்‌ துபோய்‌ கடந்து வரு 
வதே தக்க தேக அப்பியாசம்‌ ஆகும்‌. ஆகையால்‌ அவர்‌ 
்‌ களை வண்டிகளில்‌ அனுப்புவது அவர்கள்‌ சுகத்திற்கு ஏற்ற 
தல்ல, இவற்றின்‌ பிரயோசனங்களை உணர்ந்து விட்டுக்குத்‌ 

. தலைவியாயுள்ள இல்லாள்‌ பிள்ளைகளைத்‌ தக்கபடி தேக அப்பி 


யாசம்‌ செய்யும்படி. எச்சரிக்க வேண்டும்‌. 


வாலிப ஸ்திரீகள்‌ ணெறு குளங்களுக்குச்‌ சென்று 
தண்ணீர்மொண்டு கொண்டுவருவதம்‌, ரெல்௮ குக்‌ அவதும்‌, 
ரதன்‌ இடிப்பதும்‌, அம்மியில்‌ ௮சைப்பதும்‌ மிகவும்‌ கல்ல. 
அப்படியே வாலிபர்‌ . மண்வெட்டிகொண்டு கொத்து தல்‌, 
கட்டை பிளத்தல்‌, அணி தோய்த்தல்‌ முதலிய வேலைக&ச்‌ 
செய்தால்‌ ஈல்லஅ. இவ்வாறு வாலிப புருஷரும்‌ வாலிப 
, ஸ்‌.திரீகளும்‌ பலவிதமான வேலைகளைச்‌ செய்தாலும்‌ கொஞ்ச 
. நேரமாவது கல்ல காற்று விசுமிடத்தில்‌ உலாவி வருவது 
அவசியம்‌, ம 
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வயது முதிர்ந்தவர்கள்‌ இவ்வித கஷ்டமான அப்பியாச 
சங்களையும்‌ வேலைகளையும்‌ செய்சல்‌ அசாத்தியம்‌ ; ஆயிலும்‌ 
அவர்கள்‌ வயதிற்கு ஏற்ற: பிரகாரம்‌ சிறிது நாசம்‌ கல்ல 
காற்றுள்ள இடத்தில்‌ ஈடத்தல்‌ ௮ல்ல.து வண்டியில்‌ மெது 
வாய்ச்‌ சவாரிபோதல்‌ போதுமான தேக அப்பியாசமாகும்‌. 
சமுத்திரக்கசையில்‌ அல்லது வெளியான வேறிடத்தில்‌ 
சிறிதுகேோம்‌ உட்கார்ந்‌ திருப்பது ஈல்லஅ. தேக அப்பியாசம்‌ 
செய்யும்போது பின்வரும்‌ முறைகளை நன்றாய்க்‌ கவனித்து: 
அவற்றின்படி தேக அப்பியாசம்‌ செய்யவேண்டும்‌. 


1. பிரதிதினமும்‌ தேக அப்பியாசம்‌ செய்‌. சிரமமாய்‌ 
ஆகாசத்தை உட்கொள்ளுவது போலவே தேக அ௮ப்பியா 
சத்தையும்‌ செய்யவேண்டும்‌. 

8. கெடுகேரம்‌ தேக அப்பியாசம்‌ செய்யாதே; நீ 
செய்யும்‌ தேக அப்பியாசம்‌ அளவாய்‌ தடதட ன்‌ 
அளவுக்கு மிஞ்சினால்‌ அமுசமும்‌ கஞ்சு அல்லவா? ௮இ௪ 
கோம்‌ தேக அப்பியாசம்‌ செய்தால்‌ இருதயத்திற்கும்‌ 
சுவாசப்‌ பைகளுக்கும்‌ கெடுதி உண்டாகும்‌, 

8. நீ அப்பியாசம்‌ செய்யுமிடம்‌ இறந்த வெளியாயும்‌ 
நல்ல காற்றோட்டமுள்ள இடமாயும்‌ இருக்கும்படி. பார்த்‌ 
அக்‌ கொள்‌ ; அப்படிச்‌ செய்தால்‌ தான்‌ நீ ஆகாயத்திலுள்ள 
பிராணவாயு முழுவதையும்‌ அடையலாம்‌. 

4. தேக அப்பியாசம்‌ செய்து வெயர்த்திருக்கும்‌ 
போது குளிர்காற்று உன்‌ தேகத்தில்‌ படாதபடி ஜாக்கரதை 
யாய்‌ இரு. குளிர்காற்றுபட்டால்‌ குளிர்ஜ5ரம்‌ ஜலதோஷம்‌. 
முதலிய நோய்கள்‌ சல சமயங்களில்‌ உண்டாவதுண்டு, 


5. தேக அப்பியாசம்‌ செய்தபின்‌ சரக்க 
உன்‌ தேகத்தை மூடிக்கொள்‌, 
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6. தேக அப்பியாசம்‌ செய்தபின்‌ வெயர்வையால்‌ 
கனக்க ஆடைகளை உடனே அகற்றிவிட்டு, வெயர்வையைத்‌ 
அடைத்து வேறு ஆடை தரித்துக்கொள்‌. 

7. வெறும்‌ வயிற்மோடாவ.து நன்றாய்ச்‌ சாப்பிட்ட 
பின்பாவது தேக அப்பியாசம்‌ செய்யாதே. 


8. தேக அப்பியாசத்தால்‌ உடம்பு வெயர்த் திருக்கும்‌ 
போது குளிர்க்த ஜலம்‌ குடியாதே, 

9. உன்‌ வயதிற்கும்‌ தேக பலத்திற்கும்‌ தக்க தேச 
அப்பியாசம்‌ செய்‌. 

.... பள்னிக்கூடத்திற்‌ படிக்கும்‌ மாணாக்கரும்‌ மாணாக்கி 
களும்‌ தேக அப்பியாசத்ை ஒருபோதும்‌ அசட்டை செய்ய 
'லாகான. அவர்கள்‌ பள்ளிக்கூடத்தை விட்டு பலவிதமான 
தொழில்களில்‌ ௮மர்க்து இல்வாழ்க்கைக்கு உட்பட்ட பின்‌ 
னும்‌ தேசு அப்பியாசம்‌ செய்யும்‌ பழக்கத்தைக்‌ கைவிட 
லாகா, தேக அப்பியாசத்தை அசட்டைசெய்த மாணாக்கர்‌ 
பலர்‌, கல்வியில்‌ மிக்க தேர்ச்யெடைந்து வித்தியாபட்டம்‌ 
பெற்று அரல்கேறியும்‌, நோயாளிகளாய்த்‌ தம்‌ வாணாட்களை 
விணாட்களாய்க்‌ கழித்ததை காம்‌ அறிவோம்‌. அகதேகர்‌ 
அகால மணமடைக்ததையும்‌ காம்‌ கேரில்‌ கண்டும்‌ கேட்டும்‌ 
இருக்கோம்‌. ஆகையால்‌ அசாசத்தைப்‌ போலவே தேக 
'அப்பியாசமும்‌ தேகவளர்ச்சிக்கு அவசியமான தென்பதை 
ஒவ்வொரு இல்லாளும்‌ நன்ராய்‌ அறியவேண்டும்‌. 

இளைப்பாறுதல்‌ (ஙி. ஈமது தேக செளக்கியத்திற்குத்‌ 
தேக அப்பியாசம்‌ எவ்வளவு அவசியமோ அப்படியே இளைப்‌ 
பாறுதலும்‌ அவசியமாக இருக்கறது. சாம்‌ நமது ஜீவனத்‌ 
இற்காகப்‌ பகல்‌ முழுவதும்‌ கஷ்டப்பட்டு வேலை செய்கி 
றாம்‌. வேலைக்காரர்‌உயர்க்த உத்தியோகஸ்‌ கசாய்‌இருந்தாலும்‌ 
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சரி தாழ்ந்த கூலிக்காரராய்‌ இருந்தாலும்‌ சரி, மத்தியான 
நேரத்தில்‌ இளைப்பாறு தலுக்காக அவர்களுக்கு ஒரு மணி 
கேரம்‌ விடப்படுகிறது, எந்த உத்தியோகசாலைகளிலும்‌ 
காலை முதல்‌ மாலை வரையில்‌ தொடர்ச்சியாய்‌ வேலை செய்கிற 
வழக்கம்‌ இல்லை. இப்படி. ஒருமணி கோம்‌ வேலை செய்யாது, 
பகற்‌ போஜனத்தை உண்டபின்‌ சிறிது கேரம்‌ இளைப்பாறு: 
வது வேலைக்காரருக்குச்‌ சிரமபரிகாரமா௫ன்றது, இவ்வித 
மான இளைப்பாறுதல்‌ போதாது. 

இராக்காலத்தில்‌ நாம்‌ செய்யும்‌ நித்திரையே தக்க 
இளைப்பாறுதல்‌. நாம்‌ செய்கிற எந்த வேலையும்‌, ௮து 
எவ்வளவு அற்ப வேலையாய்‌ இருந்தாலும்‌ சரி, நமது தேக 
பலத்தைக்‌ கொஞ்சம்‌ குறைக்கிறது. இந்தக்‌ குறைவை காம்‌ 
அப்போதைக்‌ கப்போது சரிப்படுத்திக்‌ கொள்ளாவிட்டால்‌ 
கமது தேகபலம்‌ நாளுக்குகாள்‌ குறைந்‌ துகொண்டே வரும்‌. 
நித்திரை காலத்தில்தான்‌ நாம்‌ இக்தக்‌ குறைவை கிறை 
வாக்கிக்‌ கொள்ளுகிறோம்‌. அகையால்‌ நித்திரை ஈமது தேக 
செளச்சியத்திற்கு மிகவும்‌ ௮வசியமானதென்று காம்‌ அறிய 
வேண்டும்‌. ஆகையால்‌ ஈம்‌ ஒவ்வொருவரும்‌ போதுமான 
அளவு நித்திரை செய்யவேண்டும்‌, இராத்திரி காலமே. 
நித்திரைக்கேற்ற காலம்‌, 

பெரியவர்களாய்‌ இருக்கிற ஆண்களும்‌ பெண்களும்‌ 
ஆஅுமணிகேரம்‌ நித்திரை செய்தால்‌ போதுமானது. ஸ்‌இரீ 
கள்‌ ஏழுமணிகோம்‌ தூங்கலாம்‌. மொத்தத்தில்‌ பெரியவர்கள்‌ 
ஏழுமணி கோத்திற்குமேல்‌ தூங்கல்‌ ஆகா. சிறு குழந்தை 
கள்‌ அகாரம்‌ உட்கொள்ளும்‌ வேளைகள்‌ தவிர மற்றக்‌ காலம்‌ 
களில்‌ அகேகமாய்த்‌ தூங்கக்கொண்டே இருக்கின்றன... 
பிறகு ௮க்‌ குழந்தைகள்‌ வளரவளச தூக்கம்‌ குறைத்து 
அவை ௮திக கேரம்‌ விழித்‌ அக்கொண் டிருக்கன்றன. ஆயி 
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னும்‌ சிறு பிள்ளைகள்‌ பகலில்‌ சொஞ்ச கேசமாவது தூங்கு. 
வத நல்ல. ஆறுவயதாகற வரையில்‌ அவர்கள்‌ இவ்வித 
மாய்த்‌ தூங்கலாம்‌. பிற்பாடு இவ்வழக்கத்தைப்‌ படிப்படி 
யாய்‌ நிறுத்திவிடவேண்டும்‌. இராத்திரி காலத்தில்‌ பிள்ளை 
சுள்‌ பெரியவர்களைவிட ௮.இக நேரம்‌ தூங்கலாம்‌. 


கோயாளிகளாய்‌ இருப்பவர்கள்‌ .௮வர்கள்‌ நோய்‌ தீரும்‌. 
வரையிலும்‌ இளைப்பாறுதல்‌ அவசியமென்று தோன்றும்‌. 
போதெல்லாம்‌ தூங்கலாம்‌, 


ஸ்திரீகள்‌ சாதாரணமாய்‌ ஏழுமணிகேசம்‌ தூங்கலாமென்‌ 
ரூலும்‌ அவர்கள்‌ ௮த்தனை மணி3ரரம்‌ தூங்கச்‌ சாவகாசம்‌. 
ஏற்படுற தில்லை. இராத்திரி காலத்தில்‌ குழந்தைகள்‌ எழுச்‌.து: 
அழுவதனாலும்‌, ௮க்‌ குழந்தைகளுக்கு அடிக்கடி. பால்‌ 
கொடுக்கவேண்டி இருப்பதனாலும்‌, அவர்களுடைய தித்‌ 
இரை பங்கப்படு?றது. ஆயினும்‌ ஈமது இந்து ஸ்‌.இரீகள்‌ இவ்‌: 
'விஷபத்தில்‌ சிறந்த முன்மாதிரியாய்‌ இருக்கின்றார்கள்‌. 

விட்டுக்குத்‌ தலைவியாயுள்ள இல்லாள்‌ ௮ இகாலையில்‌. 
வீட்டிலுள்ள புருஷன்‌ மாமனார்‌ மாமியார்‌ முதலியவர்கள்‌ 
படுக்கையைவிட்டு எழுந்திருக்குமுன்‌ எழுக்இருக்து காலைக்‌. 
சுடன்களை முடித்துக்கொண்டு பாத்திரங்களைத்‌ அுலக்‌ூக்‌ 
காலைபில்‌ ஆகவேண்டிய சமையலுக்கு ஏற்பாடு செய்து: 
விட்டுப்‌ புருஷனை எழுப்பவேண்டு மென்றும்‌, புருஷன்‌ தன்‌ 
விட்டுக்குத்‌ தீபமாய்‌ விளங்கும்‌ இல்லாள்‌ மேகத்தில்‌ விழிக்க. 
வேண்டு மென்றும்‌ சில விதிகள்‌ உண்டு. ர 


முகத்தில்‌. விழித்‌ தலினால்‌ பலன்‌ ஒன்று மில்லையே 
யாயினும்‌ இர்த வழக்கம்‌ மனைவியானவள்‌ கித்‌ திசையைவிட்டு 
எழுக்இிருக்க வேண்டிய காலத்தையும்‌, அவள்‌ செய்யும்‌ 
வேலையையும்‌ ௮ தனால்‌ ௮வர்சளுக்குண்டாகும்‌ தேகஅப்பியா 
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சத்தையும்‌ காட்டுற. மேலும்‌ நித்திசைவிட்டு எழுஈ்‌,அ 
வரும்‌ புருஷனுக்கு முகமலர்ச்சியோடு எதிர்கொண்டு . 
வரும்‌ மனைவியைக்‌ காண்பது எவ்வளவு சந்தோஷத்மைக்‌ 
கொடுக்கும்‌ 
இதுவசையிலும்‌ காம்‌ கூறியவற்றைக்கொண்டுநித்‌ திசை 
மனுஷருக்குப்‌ புதிய பலத்தையும்‌, உற்சாகத்தையும்‌ தேகா 
சோக்கியத்தையும்‌ தருறதென்று தெரிகிறது. நித்திரை 
செய்வதில்‌ காம்‌ ௮னுசரிக்கவேண்டி௰ய சல விதிகள்‌ உண்டு, 
1. இரவில்‌ சீக்கரம்‌ படுத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌ ; 
காலையில்‌ சீக்‌செம்‌ எழுக்திருக்கவேண்டும்‌. விரைவில்‌ படுத்து 
விரைவில்‌ எழுந்திருக்கும்‌ வழக்கம்‌ மனுஷருக்குச்‌ செளக்‌கி 
பத்தையும்‌, செல்வத்தையும்‌, பலத்தையும்‌ தருகிறது 
என்பது ஆங்கிலேய பழமொழி. இது வாஸ்‌தவமே. இரவில்‌ 
ஒன்பது மணிக்குப்‌ படுக்கைக்குப்‌ போய்‌, காலையில்‌ காலு 
மணிக்கு எழுக்திருப்பது நல்ல ஏற்பாடு. ்‌ 
2. தரையில்‌ படுப்பது கல்லதல்ல. கட்டிலில்‌ படுப்பது 
உத்தமம்‌. கட்டிலில்லாகிட்டால்‌ உயரமான திண்ணேயிலா 
வது மெத்தை மேலாவது படுக்கலாம்‌. தசையில்‌ படூப்பத 
னால்‌ சில சமயங்களில்‌ வியாதிகள்‌ உண்டாகிறது. பாம்பு 
தேள்‌ முதலிய விஷஜநக்துக்களால்‌ ௮பாயமும்‌ உண்டாகும்‌. 
சசமான தரையில்‌ படுப்பது விஷஜு5ரத்திற்கு ஏதுவாகும்‌. 
8. படுக்கை தலையணை சட்வட்க முதலிய யாவும்‌ சுத்த 
மாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


4. படுக்கும்போது துணியினால்‌ தலையை இறுக்கமாய்‌ 
மூடிக்கொள்ளாமல்‌ சுத்தமான காற்றைச்‌ சுவாசிக்கத்‌ தக்க 
தாகப்‌ படுத்துக்கொள்‌, தலையை மூடிக்கொண்டால்‌ சுத்த 
கமான காற்றைச்‌ சுவாசிப்பது தடைப்படும்‌. 


தேக அப்பியாசமும்‌ இளைப்பாறுதலும்‌ ர்க 


“5. வயிறு நிறையச்‌ சாப்பிட்டவுடன்‌ படுக்கைக்குப்‌ 
போகலாகாது. அப்படிச்‌ செய்வ னால்‌ மயக்கமான தூக்கம்‌ 
வருகிற. கெட்ட கனவுகரும்‌ உண்டாகும்‌, அகாரம்‌ சரி 
யானபடி ஜீரணமாகாமையால்‌ மூளையும்‌ குழம்பிப்போகிறது. 
சாப்பிட்டபின்‌ சிறிது தாரம்‌ உலாவிவர்அ பின்பு படுப்பது 
கல்லது. முதுகுப்‌ பக்கமாய்‌ ௮ல்லது ஒருபக்கமாய்ச்‌ சாய்க்‌ தூ 
பூப்பது சுஈத்திற்‌ கேற்றது. குப்புறப்படுத் தல்‌ கல்ல கல்ல. 


பகலில்‌ சன்ராய்‌ வேலைசெய்து சஷ்டப்பட்டவன்‌ 'இச 
வில்‌ நன்றாய்த்‌ தூங்குறான்‌. அவனுடைய நித்‌இரை 
இன்பமானது. தனவான்களாயுள்ள அகேகர்‌ பஞ்சணைமீது 
சயனித்‌ அக்கொண்டு இரவெல்லாம்‌ தூக்கமில்லாது வருந்து , 
வதையும்‌, கு.திரைக்கார னொருவன்‌ சலைக்குச்‌ செங்கல்லை 
அ௮ணைபாக வைத்துக்கொண்டு குறட்டைவிட்டு ஈன்ஞுய்த்‌ 
, சூக்குவதையும்‌ காம்‌ காண்கி 3ம்‌. 


தூங்குவது மாச்திரமல்ல, பகலில்‌ நாம்‌ வேலை செய்யும்‌ 
போதும்‌ தொடர்ச்சொய்‌ வேலை செய்யாமல்‌ இடையில்‌ சிறிது. 
கேரம்‌ ஓய்ந்திருத்தல்‌ ஈல்லது, ஒருவிதமான வேலையைச்‌ 
செய்தபின்‌ இன்சனாரு விதமான வேலையைச்‌ செய்வதும்‌ 
ஆயாசத்தைத்‌ தீர்க்கும்‌, - வெகுசோம்‌ படித்‌. துக்‌ கொண்டி 
ருந்த ஒருவன்‌ சிறிதுகோம்‌ படிப்பைகிறுத்தி வெளியே 
சென்று உலாவிவருவது அவனுக்கு உற்சாகத்தைக்‌ தரும்‌, 
இவவிதமாகவே எக்த வேலையிலும்‌ சிறிதுகோம்‌ இளைப்பா 
அதல்‌ அவசியம்‌. 

சல மாணுச்கர்‌ படிக்கவேண்டிய காலத்தில்‌ விண்‌ 
பொழுஅ போக்கிகிட்‌9, பரீட்சை சமீபித்தவுடன்‌ இரவும்‌ 
பகலும்‌ ஒய்வில்லா௮ படிக்கிறார்கள்‌. அவர்களுடைய மூளை 
கருக்கு இளைப்பாறுதல்‌ இல்லாமையால்‌ அவர்களுடைய 


74 இவலாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌ இராம்‌ 


புத்தி மந்தப்பட்டு அவர்கள்‌ பரீட்சையில்‌ தேறுகிற தில்லை. 
தேறினாலும்‌ அவர்சளுடைய மனோ தத்துவம்‌ சூறைந்து 
போகிறது. அகையால்‌ ஒவ்‌ 9வாருவரும்‌ கேசு அப்பியா 
சத்தையும்‌ இளைப்பாறுதலையும்‌ குறித்து ஜாக்ரெதையாய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌, 

எ 


அதிகாரம்‌ 71 
நாம்‌ உட்கோள்ளும்‌ ஆகாரம்‌ 
(111௪ 100 176 166) 


நாம்‌ சுகக்தோடும்‌ பலத்தோடும்‌ ஜீவிப்பதற்கு ஆகா 
ரம்‌ மிகவும்‌ அவசியமான, : .ஆசாரமில்லாமல்‌ காம்‌ லெ 
நாள்‌ ஜீவிக்கலாம்‌, ஆனாலும்‌ ஆகாசமில்லா இருந்தால்‌ படிப்‌: 
படியாய்‌ ஈமது பலம்‌ குறைந்து சுடைசியில்‌ நாம்‌ இறந்து! * 
போக நேரிடும்‌, காம்‌ பேசுற ஓவ்வொரு வார்த்தையும்‌, 
செய்கிற ஓவ்வொரு செயலும்‌ ஈம சரீரத்தை மெலியச்‌ 
செய்கின்றன. அவ்விதமான மெலிவை நிக்குவதற்கு ஆகா 
சம்‌ அவசியம்‌ வேண்டியது, நமது சரீரத்திலுள்ள ஒவ்‌ 
வொரு அவயவமும்‌ அகாரக்தினால்‌ சான்‌ வேலை செய்கறெ௮. 
ஆகாச மில்லாவிட்டால்‌ ௮வை பலஹீனமடைந்து தத்தம்‌ 
வேலையைச்‌ செய்ய முடியாதவை ஆகின்றன. ஆகையால்‌ 
காம்‌ பூர்‌ நன அக கடத ஜாக்கரதையா யிருக்கவேண்‌ 
டும்‌, கேகத்‌ திலிருக்து பிரதிதினமும்‌ கழிர்துபோகிற 
பதார்த்தங்கள்‌ எவ்வளவோ அவ்வளவு பதார்த்தங்கட்சூ 
ஈடாக காம்‌ ஆகாரம்‌ சாப்பிட்டு அந்த கஷ்டத்தைச்‌ சரிப்‌ 
படு த்திக்கொள்ளவேண்டும்‌. அகாசக்தைச்‌ சாப்பிடுவத 
னால்‌ ஈமக்குப்‌ பலமுண்டாவது மாத்‌இிசமல்ல சரீரத்திற்கு 


நாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ ஆகாசம்‌ ரீ5: 


அனலும்‌ உண்டாகிறது. அகையால்‌ காம்‌ ௮காசத்தை உட்‌ 
கொள்ளும்‌ விதத்தைப்பற்றி ௮றிய வேண்டியது அவசியம்‌, 
ஆகாரத்தை எவ்விதம்‌ புசிப்பெதன்று அறியாமல்‌ அகேகர்‌- 
பலவிதமான வியாதிகளுக்‌ குள்ளாவதை நாம்‌ காண்கிறோம்‌. 
அ ேகர்‌ ஆகாரத்தைப்‌ புசச்கும்‌ விஷயத்தில்‌ போதியவளவு 
கவனம்‌ செலுத்துறெதில்லை; வெரு அவசரமாய்‌ நாலு: 
ஜந்து நிமிஷங்களுக்குள்‌ சாப்பாட்டை முடி த்‌.துக்கொண்டு; 
போய்விடுகிரார்கள்‌. ௮சனால்‌ கெடுதியொன்றும்‌ , நேரிடா 
தென்பது அவர்கள்‌ அபிப்பிராயம்‌. இத மிகவும்‌ தப்பித 


மான கொள்கை, 


போஷண மண்டலம்‌. (&।4யரர்காரு இரந்மம,) சாம்‌ 
அகாரத்தை உட்கொள்ளுவதம்குச்‌ சாதனமாயுள்ள கருவி 
களையும்‌ ௮வற்றின்‌ தொழிலையும்‌ பற்றிக்கூறும்‌ பாகத்தித்‌ 
குப்‌ போஷணமண்டலம்‌ என்று பெயர்‌, நமது தலையி 
- ள்ள உறுப்புகள்‌ வாய்‌, கண்‌, மூக்கு, செவி முதலியவை: 
களே, இனி வாய்க்குள்‌ பல்லு, காக்கு முதலிய உறுப்புக்க 
ளும்‌ இருக்கின்றன. காம்‌ ஆகாசத்தை உட்கொள்ளுவதற்‌: 
குச்‌ சாகனமாயுள்ள கருவிகள்‌ வாய்ப்‌ பற்கள்‌ நாக்கு, இசைக்‌ 
குழாய்‌, இரைப்பை, குடல்‌ முதலியவைகளே. இவற்ுள்‌,. 
வாயின்‌ மூலமாகத்தான்‌ நாம்‌ ௮காரத்தை உள்ளே செலுத்‌ 
தவேண்டும்‌. ௮௮ மிகவும்‌ முக்கியமான அவயவம்‌. அதன்‌: 
மூலமாக நாம்‌ ஆகாசத்தை உட்கொள்வது மாத்‌ தாரமல்ல.. 
கம்முடைய அபிப்பிராய தை மற்றவர்களுக்குத்‌ ெ தெரிவிக்க 
றோம்‌. வாய்க்குள்‌ முப்பத்திரண்டு பற்கள்‌ உண்டு, நாம்‌. 
திறுவராகப்‌ பிறக்கும்போது பற்கள்‌ முளை த்திருக்கிற இல்லை.. 
சுமார்‌ எட்டு மாதமானவுடன்‌ பற்கள்‌ முளைக்க ஆசம்பிக்கின்‌ 
றன, பிறகு குழந்தை வளர வளசப்‌ பற்கள்‌ முளைக்கின்‌ 
றன. ஆரம்பத்தில்‌ சுமார்‌ இருபது சிறிய பற்கள்‌ எழும்‌. 


10 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திசம்‌ 


பும்‌. பிறகு குழந்தைக்கு ஏழு வயதாகும்போது இந்தப்‌ 
பற்களெல்லாம்‌ ஒன்றொன்றாய்‌ விழுக்துபோய்‌ மூப்பத்தி 
ஏண்டு பற்கள்‌ ஒன்றொன்ளுய்‌ முளைக்கும்‌. எல்லாவற்றிலும்‌ 
கடை௫சியாயுள்ள காலு பற்கள்‌ குழக்தைக்குச்‌ சரியான பரு 
வம்‌ வந்தபின்‌ தான்‌ முளைக்கும்‌, 





பற்கள்‌ 


நமது பற்கள்‌ எல்லாம்‌ ஒசேமாதிரியாய்‌ இருக்கிற தில்லை. 
'சல பற்கள்‌ கூராயும்‌ சில தட்டையாயும்‌ ௮மைந்திருக்‌ 
கின்றன. கடைவாய்ப்‌ பற்கள்‌ கரடு முரடாய்‌ இருப்பதால்‌ 
ஆகாரத்தை ஈன்றாய்‌ ௮சைத்‌.௮ மாவுபோலச்‌ செய்யத்தக்க 
வையாய்‌ இருக்கின்றன. பற்கள்‌ சரியானபடி. வேலை செய்யச 
விட்டால்‌ காம்‌ உட்கொள்ளும்‌ ஆகாசம்‌ ஜீரணமாகாது. பல 
விதமான கோய்களுக்கு இடமுண்டாகும்‌. சிலசமயங்களில்‌ 
மரணமும்‌ கேரிடுவதண்டு, ஆகையால்‌ காம்‌ ஈமது பற்‌ 
களுக்கு யாதொரு கெடுதியும்‌ கேரிடாதிருக்கும்படி. பார்த்‌ 
துக்கொள்ள வேண்டும்‌. பற்களின்‌ இடையி லுள்ள சந்து 


காம்‌ உட்கொள்ளும்‌ அகாரம்‌ ரர 


களில்‌ நாம்‌ புசிக்கும்‌ வஸ்துக்கள்‌ புகுந்து கொண்டு 
பற்களைச்‌ சொத்தையாக்இவிடுவதும்‌, பற்கள்‌ சம்பந்தமான 
பலவிதமான கோய்களை . உண்டாக்குவஅம்‌ உண்டு, ஆகை 
யால்‌ காம்‌ ௮வைகளை எப்பொழுதும்‌ சுத்தியாய்‌ வைத்துக்‌ 
கொண்டு, அவைகள்‌ கெட்டுப்போகாதபடி சர்வ ஜாக்கி 
தையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 

காக்கு. (1706 1௦020௦) வாய்க்குள்‌ இருக்கும்‌ இன்‌ 
னொரு உறுப்புக்கு நாக்கு என்று பபயர்‌. ௮து காம்‌ 
பேசுவதற்கு உதவியாய்‌ இருப்பது மல்லாமல்‌ நாம்‌ ஆகா 
சத்தை விழுங்குவதற்கும்‌ உதவியாயும்‌ இருக்கிற. 

ஆகாரத்தை உட்கோள்ளல்‌. (&11108௱க(1௦0) காம்‌ 
உயிசோடு ஜீவித்திருப்பகற்கு ஆகாரம்‌ ௮வூயமான தூ. 
ஆகாரமில்லாவிட்டால்‌ காம்‌ சிலகாட்களில்‌ இறந்துபோவோம்‌.. 
காம்‌ ஆகாசத்தை வாய்க்குள்‌ வைத்சவுடனே ஈமது பற்கள்‌ 
"அதை நன்றாய்‌ மெல்ல ஆரம்பிக்கின்றன. நமது நாவின்‌ 
மும்‌ தாடைகளிலுமுள்ள சிறிய ஈரம்புகளிலிருக்‌ ஆ உமிழ்‌. 
நீர்‌ சுரக்கிறது. அந்த நீர்‌ ௮காரத்தோடு நன்ருய்க்‌ கலக்‌ 
இறது. இவ்விதமாய்‌ மெல்லப்பட்ட அகாரத்தை நாவின்‌: 
உதவியால்‌ ஈரம்‌ விழுங்கெவிடுகிறோம்‌. ௮ந்த ஆகாரம்‌ இரைக்‌ 
குழல்‌ வழியாக இரைப்பைக்குச்‌ செல்லுறத. காசம்‌: 
இவ்விதமாய்‌ இசைப்பையைச்‌ சேர்க்தவுடன்‌ இரைப்பையின்‌ 
உட்புறத்திலுள்ள நாடி களிலிருக்து சுரக்கும்‌ ஜீரண நீரோடு, 
கலக்கிறது. ஜீரண நீரில்‌ பெப்ஸீன்‌ (1881) என்னும்‌ 
ஒருவகையான புளிப்புப்‌ பதார்த்தம்‌ இருக்கறது. இது 
மாம்சம்‌ உண்டாக்கக்கூடிய ஆகாசங்களைச்‌ சீக்ரத்தில்‌ 
கரையக்கூடிய வஸ்‌. துவாக மாற்றிவிடுகிறது. இவ்விதமாய்‌ 
மாறுதலடைந்த. 'அ௮காசத்திற்கு, பெப்டோன்‌ (0909), 
என்று பெயர்‌, ர 
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ஜீரணம்‌. (1]தரர௦ய) ஆகாரம்‌ உட்சென்றவுடன்‌ 
இரைப்பை ஒருவிகமாய்‌ அசைத்து கெளிய ஆரம்பிக்கிற து. 





இதனால்‌ ஆகாசம்‌ பின்னும்‌ நன்றாய்‌ ௮சைக்கப்பட்டு, ஏறக்‌. 
குநைய கூழ்போன்ற பதார்த்தம்‌ ஆற, அப்பால்‌ ௮. 


காம்‌ உட்கொள்ளும்‌ ஆகாசம்‌ 70 


சிறுகுடலுக்குச்‌ சென்று அங்கேயும்‌ குடல்‌ கெளிவதனால்‌ 
பின்னும்‌ நன்றாய்‌ அசைக்கப்படுகிறது. சிறுகுடலிலேதான்‌ 
ஆகாரம்‌ ஜீரணமாகிறகென்று சொல்லவேண்டும்‌. ஈரலி 
லிருக்து சசக்கும்‌ பித்‌ தநிரும்‌, கணையம்‌ அல்லது பான்கி 
யாஸ்‌ என்னும்‌ உறுப்பிலிருந்து சுரக்கும்‌ கணையநீரும்‌ சிறு 
குடலிலுள்ள கூற்போன்ற ஆகாசக்தோடு சேருகின்றன. 
சிறுகுடலிலும்‌ உருவிகமான கோமழைகீர்‌ சாக்றஅ. இவை 
யெல்லாம்‌ சிறுகுடலிலுள்ள கூழ்போன்ற அகாரத்தோடு 
சேர்ந்து ௮தைப்‌ பால்போலும்‌ வெண்மையான பதார்த்த 
மாக மாற்றி விடுகிறஅ. இதற்கு ஆகாராசம்‌ (01119) 
என்று பெயர்‌. 
சிறுகுடலின்‌ உட்புறத்தில்‌ ௮கேக நுண்ணிய இரத்தக்‌ 
குழாய்கள்‌ இருக்கன்றன. ஈ௩மது சரீர போஃஷிப்புக்கு 
வேண்டிய பாகம்‌ இந்தக்‌ குழாய்கள்‌ மூலமாய்‌ இசத்தத்‌ 
- தோடு கலந்து சரீரத்தை வளர்க்கிறது, சரீரபோஷிப்புக்கு 
உபயோகப்படாத பாகம்‌ பெருங்குடக்குச்‌ செல்லுகிற ௮. 
அந்தப்‌ பாகத்திலுள்ள நீரைப்‌ பிரித்‌ தெடுப்பதுசான்‌ 
பெருங்குடலினுடைய வேலை, அதின்‌ சறுபாகமும்‌ சிறிது 
நீரும்‌ பெருங்‌ குடலைப்‌ போஷிப்பிக்கெது. மீதியான 


பெரும்பாகம்‌ கட்டிப்போய்‌ மலமாக வெளிப்படுகிறது, 


சர்க்களை ஈமது தேகத்திற்கு உஷ்ணத்தைத்‌ தரு 
இற து. நாம்‌ அகாரமாய்‌ உட்கொள்ளும்‌ பதார்த்‌ தங்களில்‌ 
சர்க்கரை இருக்கிறது, ஆயினும்‌ ௮இக சர்க்கரை நமது 
தேகத்திற்குக்‌ கெடுதி செய்கிறது. ஆகையால்‌ ஈசல்‌ ஆகா 
சத்தில்‌ அளவுக்கு மிஞ்சியிருக்கும்‌ சர்க்கரையைத்‌ தன்‌ 
னிடத்தில்‌ சேர்த்து வைத்துக்கொள்ளுகிற து, 

கழிவுபதார்த்தங்களை நீக்குதல்‌, (1%61௦0181 ௦4 17881௦) 
தாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ ஆகாசத்தில்‌ ஈம தேக போஷிப்பிற்கு 
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வேண்டிய பாகம்போக மீதியானபாகம்‌ எப்படி. வெளிப்படு 
இறதென்னறு தெரிந்து கொண்டோம்‌. இரத்தத்திலுள்ள 
ஜலத்தின்‌ ஒருபாசம்‌ தோலிலுள்ள அுவாசங்கள்‌ மூலமாய்‌ 
வெயர்வையாக வெளியே வந்துவிடுகிறது. இன்னொரு 
பாகம்‌ குண்டிக்காய்களினால்‌ சேகரிக்கப்பட்டு மூத்திரப்‌ 
பைக்குச்‌ சென்று அங்கிருந்து வெளிப்படுகிறது. ஈமது 
சுவாசப்‌ பைகளால்‌ நாம்‌ உள்வாங்கும்‌ காற்று, இரத்தத்தி 
அள்ள கரியோடு கலந்து கரியமிலவாயுவாக வெளிப்படு 
இறது. அ௮கையால்‌ காம்‌ உட்கொள்ளும்‌ வஸ்‌ துக்கள்‌ உள்ளே 
சென்று அசுத்தமான வஸ்.துக்களாக மாறுசல்‌ அ௮டைகின்‌ 
றனவென்றும்‌ அவற்றைச்‌ சல அவயவங்கள்‌ வெளியே 
அகற்றுகன்றனவென்றும்‌ நாம்‌ அறிகிறோம்‌. 


நாம்‌ உட்சொள்ளும்‌ அகாரங்கள்‌ பலவகையானவை. 
அவை பலவித தன்மையுடையவை. தமது சரீரமானது 
தசை அல்லது பேசிகள்‌ கொழுப்பு எலும்பு என்னும்‌. 
இவைகளால்‌ ஆனது. ஆகையால்‌ காம்‌ உட்கொள்ளும்‌ 
அகாரம்‌ இவைகளாய்‌ மாறி ஈமது சரீரத்தைப்‌ போஷிக்கக்‌ 
கூடிய ஆசாசமாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


தசையை உண்டாக்கும்‌ ஆகாரங்கள்‌. (001௨81 1௦1௦- 
1்றஜ 17௦௦4 314) இவ்வகையான ஆகாசங்கள்‌ தசைகளையும்‌ 
நரம்புகளையும்‌ மூகாயையும்‌ வளரச்‌ செய்வதால்‌ மிசவும்‌ 
முக்கியமானவை. இவற்றுள்‌ ஈமது தேகத்தில்‌ விசேஷ 


மாய்‌ உபயோகப்பூித்தப்‌ படுபவை :-- 


அரிசி, கோதுமை, கேழ்வரகு, சோளம்‌, வரகு, 
இறைச்சி, பால்‌, முட்டை, பலவகையான பருப்புகள்‌ முத 
லியவைகளே, இவற்றில்‌ உப்புவாயு. (1111410261) விசேஷ 


மாய்‌ இருப்பதால்‌ இவை: தசைகளை வளர்க்கக்‌ கூடியவை. 
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கோழுப்பை உண்டாக்கும்‌ ஆகாரங்கள்‌ (17% 1௩௨%- 
ரத 1௦00 8%ம118.) ஈமத தேகத்திலுள்ள கொழுப்பு நமக்கு 
அனலைக்‌ தருகிறது. கொழுப்பை உண்டாக்கக்கூடிய ஆகா 
ரங்களும்‌ தேகத்தில்‌ ௮னலை உண்டாக்குகின்றன, இந்த 
அனல்‌ இசத்தக்குழாய்களின்‌ வழியாகத்‌ தேகமெங்கும்‌ 
பாவுகறஅ, கொழுப்பை உண்டாக்கும்‌ முக்கெமான உணவுப்‌ 
பொருட்கள்‌ கெய்‌, சர்க்கரை, வெண்ணெய்‌, பலவகையான 
எண்ணெய்‌, வெல்லம்‌, பாலேடு முதலியவைகளே. இவற்றில்‌ 
கரி இருக்கிறது, ௮க்தக்‌ கரி காம்‌ உட்கொள்ளும்‌ பிராண 
வாயுவோடு கலந்து எரிவதனால்‌ ௮னல்‌ உண்டாகிறது. இவை 
'கொழுப்பாகவும்‌ மாறுகின்றன. அந்தக்‌ கொழுப்பு சரீரத்தி 
லிருந்து அனல்‌ வெளியே செல்லாமல்‌ காக்கின்றது, 


எலும்பை உண்டாக்கும்‌ ஆகாரங்கள்‌ (306 1ா81:- 
ரஜ 1௦00. 8நப118.) இந்த வகையான ஆகாசங்கள்‌ எலும்பை 
. வளர்த்து இசக்தத்தைச்‌ சுத்தமாக்கும்‌ தன்மை உள்ளவை... 
எலும்பை உண்டாக்கும்‌ அகாசங்கள்‌ பால்‌, சுத்த ஜலம்‌, 
உப்பு, காய்கறிகள்‌, பலவசையான பழல்கள்‌ என்பவைகளே. 
இவற்றில்‌ இரும்பு, சுண்ணாம்பு, சோடியம்‌ (800101) பொட்‌ 
டாசியம்‌ (ம0ந் கரிமா) முதலிய சுரங்க பதார்த்தங்கள்‌ 
இருக்கின்றன. காம்‌ உட்சொள்ளும்‌ சத்‌. ஜல த்திலிருக்கிற 
இரும்பும்‌, உப்பிலிருக்கிற சோடி.யமும்‌ ஈம.து தேக செளக்க 
யத்திற்கு அவசியமானவை. சாய்கறி வர்க்சங்களிலும்‌ பழ 
தஇினுசுகளிலும்‌ சுண்ணாம்பும்‌ பொட்டாசியமும்‌ உண்டு, 
அசாரத்தில்‌ சுண்ணாம்பு கலக்திராவிட்டால்‌ நம்முடைய 
எலும்புகள்‌ பலமடையாது வளைந்து போகும்‌. சிறு பிள்ளை 
களுக்கு விசேஷமாய்‌ எலும்பையுண்டாக்கும்‌ ஆகரசங்களைக்‌ 
கொடுக்கவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்வ சனால்‌ ௮வர்களுடைய. 
எலும்பு பலமடைந்து நன்றாய்‌ வளரும்‌. 

6ற,%. 
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ஆகாரத்தை நாம்‌ இரண்டு பிரிவாய்ப்‌ பிரிக்கலாம்‌ ; 
தசையை வளர்ப்பவை ஒன்று ; ௮னலையும்‌ வேலை செய்வ 
தற்கு வேண்டிய சக்தியையும்‌ தருபவை மற்றொன்று, 
புசோட்யிட்ஸ்‌ (110%௨106) என்று சொல்லப்படுகிற பதார்த்‌ 
தங்கள்‌, பலவிதமான உப்புகள்‌, ஜலம்‌ முதலிய இவைகள்‌ 
"தசையை விசேஷமாய்‌ வளர்க்கும்‌ ஆகாரங்கள்‌, இவை உடம்‌ 
பிற்குச்‌ றிது ௮னலையும்‌ சக்தியையும்‌ :தருன்றன. பல : 
.விதமான சர்க்கரைகள்‌, பசையான பதார்த்தங்கள்‌ ($%கா01168) 
'கொழுப்புகள்‌ எண்ணெய்கள்‌ ஆகிய இவைகள்‌ தேகத்திற்கு 
அனலையும்‌ வேலை செய்யும்‌ சக்தியையும்‌ தரக்கூடிய ஆகாசங்‌ 
கள்‌, இவைகள்‌ இல்லாது மனுஷன்‌ ஜிீவித்தல்‌ கூடும்‌; 
ஆனால்‌, தசையை வளர்க்கும்‌ ஆகாரங்கள்‌, உப்புகள்‌ ஜலம்‌ 
என்னும்‌ இவைகள்‌ இல்லாமல்‌ மனுஷன்‌ ஜீவிக்க முடியா. 


தசையை வளர்க்கும்‌ ஆகாரங்களின்‌ குணம்‌ :-- ஈமது 
தேகத்தி லிருந்து பிரதி தினமும்‌ பிரதி நிமிஷமும்‌ கழிவு 
பதார்த்‌ தங்கள்‌ வெளிப்பட்டுக்கொண்‌ டிருக்கன்றன. ௮த 
னால்‌ ஈமஅ தேகம்‌ குறைவடைகறஅ. தசையை வளர்க்கும்‌ 
ஆகாரங்கள்‌ தசையை உணிக்ற ௮க்தக்‌ குறைவை கிறை 
வாக்குகின்றன. 

பலவகையான உப்புகள்‌. இவை, எலும்பு, மயிர்‌, 
பல்லு என்னும்‌ இவைகளை உண்டாக்கி வளர்க்கின்றன. 

ஜலம்‌. இத தேகத்தை வளாச்‌ செய்கற௮; இரத்தம்‌ ' 
பாவுவதற்கும்‌ உதவியாறெ.து. 

சர்க்கரை. இ௫ தேகத்திற்கு ௮னலையும்‌ வேலை செய்‌ 
யும்‌ சக்தியையும்‌ தருகிறது. வேறொரு ஆகாரமும்‌ ௮தைப்‌ 
போல்‌ தசை நார்களுக்குச்‌ சக்தியைக்‌ கொடுக்க மாட்டாது, 


௮தை ௮.இகமாகச்‌ சாப்பிடுவ தனால்‌ இரைப்‌ பையில்‌ புளிப்பு 
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உண்டாகிறது ; வயிற்றில்‌ இருமிகள்‌ உண்டாகும்‌ ) பற்களுக்‌ 
கும்‌ கெடுதி, ஆகையால்‌, சர்க்கரையை எப்பொழுதும்‌ 
மிதமாய்ச்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌. 


பசையுள்ள வஸ்துக்கள்‌. இவ்விதமான பதார்த்தங்‌ 
களுக்கு ஸ்டார்ச்‌ (8%கா௦1) என்று பெயர்‌, இவையும்‌ தேகக்‌ 
திற்கு அனலைக்‌ தருன்றன. நாம்‌ சாப்பிடும்‌ அரிசியில்‌ 
ஸ்டார்ச்‌ விசேஷமாய்‌ இருக்கற ௮, 

கோழுப்பும்‌ எண்ணேயும்‌. இவை உடம்புக்கு அனலைக்‌ 
தீருவது மல்லாமல்‌ உடம்பில்‌ எண்ணெய்‌ .உண்டாகும்படி 
செய்கன்றஅ. ௮ந்த எண்ணெய்‌ தோல்‌ வழியாகக்‌ கந்து 
தோலை மெதுவாக்குகின்றஅ. 

மசாலைச்‌ சாமான்களும்‌ வாசனைத்‌ திரவியங்களும்‌. 
இவை ஆகாச வகையைச்‌ சோந்தவை யல்லவாயினும்‌ மிகவும்‌ 
.பிரயோசன மானவை, இவை உமிழ்நீர்‌ ஜீரணநீர்‌ முதலிய 
கீர்களைச்‌ சுசக்கச்‌ செய்து அகரத்தை நன்றாய்‌ ஜீரணிக்கச்‌ 
செய்கின்றன. 

மனுஷனுக்குக்‌ கண்ணீர்‌ முக்கியமான பானம்‌ என்றும்‌ 
தண்ணீர்‌ இல்லாவிட்டால்‌ மசணம்‌ கநேரிடுமென்றும்‌ 
- முன்னே சொல்லி யிருக்கறோம்‌. தண்ணீர்‌ மனுஷனுக்குக்‌ 
கடவுளால்‌ கொடுக்கப்பட்ட மேலான பானம்‌. அதற்கு 
இரண்டாவதாகப்‌ பாலைச்‌ சொல்லலாம்‌. 


பால்‌ (71119). பாலில்‌ ஈமது அவயவங்களை மெதுவாக்கு 
வதற்கு வேண்டிய நீரும்‌, தசையை உண்டாக்கக்‌ கேசீனும்‌ 
(8௨8611), அனலையும்‌ பலத்தையும்‌ தாக்‌ கொழுப்பும்‌ சர்க்‌ 
கரையும்‌ இருக்கன்றன, அகையால்‌, பால்‌ மிகவும்‌ மேலான 
ஆகாசம்‌. ௮.தில்‌ ௩மஅ சரீர போஷிப்புக்கு வேண்டிய எல்லா 
வஸ்துக்களும்‌ இருக்கன்றன. பால்‌ பலவிதமான கோய்களை 
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யுண்டாக்கும்‌ கிருமிகளை உறிஞ்சிக்‌ கொள்ளும்‌ தன்மை 
யுள்ள௫. அசையால்‌ அதை ஈன்ளுய்க்‌ காப்ச்சிச்‌ சாப்பிட 
வேண்டுமே தவிர பச்சையாய்ச்‌. சாப்பிடக்‌ கூடாது. 


காப்பி (வேீ£66). காப்பி இக்காலத்தில்‌ ஈமது தேசத்தி 
அள்ள ஜனல்கள்‌ விசேஷமாய்‌ உபயோகப்‌ பத்தும்‌ பானவ்‌ 
களில்‌ ஒன்று, காப்பிக்‌ கொட்டையை இருப்புச்‌ சட்டியில்‌ 
இட்டு அது கருஞ்‌ சிவப்பு கிறமுடையதாகும்‌ வசையில்‌ 
வறுத்து பொடி செய்து, வாசனை போகாதபடி அசை டப்பி 
யில்‌ .௮டைத்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌, பிறகு 
பிங்கான்‌ பாத்திரத்தி லாவஅ மண்‌ பாத்திரத்தி லாவது ஒரு 
பலம்‌ பொடியைப்‌ போட்டு ௮தில்‌ ௮ரைப்படி வெந்நீரை 
ஊற்றி ஐந்து நிமிஷ நோம்‌ மூடிவைக்க வேண்டும்‌. பிறகு 
சர்க்கரையும்‌ பாலும்‌ சேர்த்துச்‌ சாப்பிடலாம்‌. ஒரு பவுண்டு 
எடையுள்ள காப்பியை எடுத்துப்‌ பரீட்சை செய்து பார்த்‌ 
தால்‌ அதில்‌ 1 ௮வுன்ஸில்‌ 407 சசேயின்‌ எடையுள்ள ஜல: 
மும்‌ 1 அவுன்ஸ்‌ 17 கிசேயின்‌ சர்க்கரையும்‌ 1 ௮வுன்ஸ்‌ 400 
கிரேயின்‌ கொழுப்பும்‌, 2 ௮வுன்ஸ்‌ 85 கிசேயின்‌ கே௫னும்‌, 
122 கிரேயின்‌ காவினும்‌, 1$ இசேயின்‌ வாசனை த்‌ தைலமும்‌, 
பின்னும்‌ சில வஸ்துக்களும்‌ இருப்பதாகத்‌ தெரியும்‌, காவின்‌ . 
(வேல்‌) என்ற வஸ்து உற்சாகத்தையும்‌ சந்தோஷத்தை 
யும்‌ தரக்‌ கூடியது, காப்பி தடிப்பான கஷாயமாய்‌ இருக்தகால்‌ 
௮து நித்திரையைக்‌ கெடுக்கும்‌ தன்மை யுடைய. காப்பி 
யைச்‌ சாப்பிரவதனால்‌ ௮திக வேர்வை உண்டாகாது. ௮ 
ஈமது தேக வளர்ச்சிக்கு அவசியமான பானமல்ல. ஆயினும்‌ 
மிதமாய்ச்‌ சாப்பிட்டால்‌ உடம்பிற்கு ஈல்ல பானம்தான்‌. 

தேயிலை (1680.  .காப்பியைப்‌ போலக்‌ தேயிலை நமது 
தேசத்தில்‌ விசேஷமாய்‌ உபயோகப்‌ படுத்தப்‌ படுற இல்லை. 
தேயிலையை ஒரு பாத்திசத்தி லிட்டு வெந்நீர்‌ ஊற்றி ஐந்த 
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நிமிஷம்‌ வைத்தால்‌ சிவப்பான ஓரு கஷாயம்‌ இறங்கும்‌. 
அதற்குத்‌ தேயிலைகீர்‌ என்று பெயர்‌, பாலும்‌ சர்க்கரையும்‌ 
சேர்ச்து அசைச்‌ சாப்பிடலாம்‌. 

ஒரு பவுண்டு எடையுள்ள தேயிலையில்‌, 850 சிசேயின்‌ 
ஜலமும்‌, 210 சசேயின்‌ தின்‌ (16106) என்ற வஸ்‌.வும்‌, 
2 அவுன்ஸ்‌ 175 சேயின்‌ கேசனும்‌ (886116), 52 சேயின்‌ 
வாசனைக்‌ தைலமும்‌, 211 இரேயின்‌. சர்க்கரையும்‌, 280 சே 
யின்‌ கொழுப்பும்‌, 4 அவுன்ஸ்‌ 87 கிரேயின்‌ டானின்‌ (181) 
என்னும்‌ வஸ்‌்துவும்‌ பின்னும்‌ சில வஸ்துக்களும்‌ இருக்கன்‌ 
றன. வாசனைத்‌ தைலம்‌ தேயிலைக்கு வாசனையைக்‌ கொடுக்‌ 
கறஅ. தீன்‌ என்ற வஸ்து வெகு சொற்பமா யிருப்பதால்‌ 
தேயிலை தேகத்தை வளர்க்கக்‌ கூடியதல்ல, தீன்‌ நாம்புகளை 
அருட்டி நித்திரையைக்‌ கெடுக்கும்‌ தன்‌ மை யுடைய. 
தேயிலையை வெகுகேரம்‌ அவித்தால்‌ அதிலுள்ள வாசனை த்‌ 
, தைலம்‌ அவியாய்ப்‌ போக தேயிலைகீரின்‌ வாசனை கெட்டுப்‌ 
போம்‌. தேயிலையில்‌ டானின்‌ என்ற வஸ்து அ௮இகமாய்‌ 
இருக்கிறது. ௮௮ ஜீரண சக்இயைக்‌ கெடுக்கிறது. தேயிலை 
யில்‌ தேகத்தைப்‌ போஷிக்கக்‌ கூடிய வஸ்து ஒன்றுமில்லை. 
அதைப்‌ பானம்‌ பண்ணுவதால்‌ உண்டாகும்‌ உற்சாகம்‌ 
சிறிதுகேரம்தான்‌ இருக்கும்‌. 

கோக்கோ (00008). கோக்கோ என்பது ஒரு புது 
வகையான பானம்‌. அதை இப்போது அ௮மகேகர்‌ உபயோ 
கத்து வருஇருர்கள்‌. காளுக்கு நாள்‌ ௮தன்‌ உபயோகம்‌ 
அதிகப்பட்டுக்கொண்டு வருறஅ. ௮௮ கோக்கோ என்‌ 
ணும்‌ ஒரு செடியின்‌ விதையிலிருந்து செய்யப்படுகிறது. 
௮ கருஞ்சிவப்பு நிறமுடைய மாவாக இருக்கும்‌. 

ஒரு பெரிய தேய்க்‌ கரண்டி கோக்கோ மாவோடு வேண்‌ 
டியவளவு சர்க்கரையையும்‌: சேர்த்து, ௮தை ஒரு கோப்‌ 
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பையிலிட்டுச்‌ சிறிது வெர்நீர்‌ விட்டு ஈன்றாய்ச்‌ கலகக்‌ 
கொண்டு, அப்பால்‌ பின்னும்‌ வெந்நீர்‌ ஊற்றிக்‌ கலந்தபின்‌ 
பாலும்‌ சர்க்கரையும்‌ சேர்த்துச்‌ சாப்பிடலாம்‌, கோச்கோவில்‌ 
(1 ்‌ா௦மம்௰ஷி) தீயோப்சோமைன்‌ என்னும்‌ ஒரு வஸ்து 
விசேலமாய்‌ இருக்கிறது. ௮து தேகத்தை வளர்க்கக்‌ கூடி 
யது. அசையால்‌, அதைச்‌ சாப்பிடுவது உடம்பிற்கு நல்‌ 
லது. ௮து றந்த பானமாய்‌ மாத்திரமல்ல, ஈம்மைப்‌: 
போஷிக்கக்‌ கூடிய அகாசமாயும்‌ இருக்கின்றது. 
இலாகிரி வஸ்துக்கள்‌ ($றரீ£1்‌ம018 140 மரல்‌. கள்ளு, 
சாராயம்‌, ஏல்‌ (41௦), பீர்‌ (862), ஸ்டவுட்‌ (8004), போர்ட்‌ 
டர்‌ (1௦167), ஜின்‌ (010), ஐம்‌ (யப்‌, உவிஸ்‌௫ (117 148129), 
பிராந்தி (க), உவையின்‌ (1871௨6) முதலிய இவை 
யெல்லாம்‌ இலாரி வஸ்துக்கள்‌ அல்லது மதுக்கள்‌ என்று: 
சொல்லப்படும்‌. இவைகளைப்‌ பானம்பண்ணும்‌ வழக்கம்‌ ஈமது 
தேசத்தில்‌ ௮இகரிக்அக்கொண்டு வருகிற ௮, ௮செளக்கிய' 
மாய்‌ இருப்பவர்களும்‌, வெளியே மழையிலும்‌ பனியிலும்‌ 
குளிரிலும்‌ வேலை செய்யும்‌ ஜனங்களும்‌ மிதமாய்‌ இவைகளை 
யோூப்பது ஈல்லதென்பது சிலருடைய அபிப்பிராயம்‌, 
ஆயினும்‌, தற்கால வைத்திய சாஸ்திர நிபுணர்‌ ௮தை மருக்‌ 
தாய்‌ மாத்திரமன்றி வேறு வகையாய்‌ உபயோ௫க்சக்‌ கூடா 
தென்கிறார்கள்‌. இதுவே சரியான கொள்கை, 


உப 


இலாரி வஸ்துக்கள்‌ ஆகாசத்தைப்‌ போல மாறுதல்‌ 
அடையாமல்‌ இசத்தத்தோடு கலக்கும்‌ இயல்புடையவை, 
அவை: இரைப்‌. பையை அருட்டி ஜீரணநீர்‌ பெருகும்படி. 
செய்கின்றன. வழக்கமாக மஅபானம்‌ செய்‌ துகொண்டி ருந்த 
ஒருவன்‌ ௮வ்‌ வழக்கத்தைச்‌ சடுதியாய்‌ நிறுத்திவிட்டால்‌ 
இசைப்‌ பையில்‌ பலவிதமான கஷ்டங்கள்‌ உண்டாகின்றன. 
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அகையால்‌ ௮வ்‌ வழக்கத்தை விட்டுவிட விரும்புறவன்‌ 
அதைப்‌ படிப்படியாய்‌ விட்டுவிடவேண்டும்‌. ்‌ 

மதுபானம்‌ ப௫ியையாவது தாகத்தையாவது தீர்க்க 
மாட்டாது. மது இரத்தச்தைக்‌ கெடுக்றது, அது இசக்‌ 
தாசயத்திற்கு ௮திக வேலை கொடுக்கறது, அதனால்‌ இசத்‌ 
தம்‌ தேக மெங்கும்‌ அதிகமாய்ப்‌ பாவித்‌ தேகத்திற்கு 
௮திக உஷ்ணத்தைக்‌ கொடுப்பதனால்‌ தேகத்தில்‌ ஒருவித 
மான சோம்பல்‌ உண்டாகிற. 

இலாரி வஸ்துக்கள்‌ இசைப்‌ பையின்‌ உட்புறத்தைத்‌ 
தடிப்பாக்குகன்றன., அதனால்‌, இரைப்‌ பையில்‌ முதலில்‌ 
௮ இகமாகப்‌ பெருன ஜீசணநீர்‌ வர வசக்‌ குறைந்து பிறகு 
இல்லாமலே போய்விடுகற, ௪. ப௫யின்மை, அஜீரணம்‌ முத 
லிய குணங்கள்‌ தோன்றுகின்றன. மதுபானத்தினால்‌ மூளை 
மந்தப்படுசிறதோடு மனோ சக்‌இயும்‌ ருறைவுபடுகிறது. 
௮ தனால்‌ குடிசாரன்‌ பித்தம்‌ பிடித்தவன்போல்‌ ௮ூரான்‌. 
்‌. மது இரைப்பைக்குட்‌ சென்றவுடன்‌ ஈசலுக்குக்‌ செல்லு 
இறது. ஆகையால்‌, ஈரல்‌ கடினமானதாகறது. மென்மை 
யாயும்‌ மிருதுவாயும்‌, இருக்கவேண்டிய ஈரல்‌ விகாசமாய்ப்‌ 
போறது. அது கொழுப்படைக்து விங்கப்போகிறைபடி. 
யால்‌ அ௮.இலிருர்அு பித்தநீர்‌ சுரக்றெதில்லை. இவ்வித கார 
ணங்களினால்‌ குடிகாரர்‌ வெகு சக்கரத்தில்‌ இறந்து போ 
ரூர்கள்‌, ஆகையால்‌, இலாரி வஸ்‌.துக்களை மிசமாய்ச்‌ சாப்‌ 
பிடுவ:தும்‌ மகா கெடுதி. ஆகையால்‌, அவைகளை மருந்தாய்‌ 
௮ன்றி மற்றெச்காணததினாலும்‌ கையாலும்‌ தொடக்‌ 
கூடாது, விட்டுக்குத்‌ தலைவியாயுள்ள ஒவ்வொரு இல்லா 
ளும்‌, சுத்த ஜலமே மேலான பானம்‌ என்பதை உணச 
வேண்டும்‌. .இலாூரி வஸ்‌௯க்களை விஷப்‌ பாம்புகள்‌ என 
மதித்து அவை தங்கள்‌. வீட்டுக்குள்‌. ப ர்‌ 
எச்சரிக்கையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 0 டட தவிக்க 


வசீ 
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ஆகாரத்துக்கு ஏற்ற வஸ்துக்கள்‌. (06௦௦0 17௦௦0 8409) 
இப்பொழுது ஆகாசத்திற்கேற்ற வஸ்‌ தச்கள்‌ எவை யென்‌ 
றும்‌ அவற்றை எவ்வாறு புசித்தல்‌ வேண்டு மென்றும்‌ கவ 
னிப்போம்‌. பின்வரும்‌ ஆகார வகைகள்‌ தென்னிந்தியாவில்‌ 
விசேஷமாய்‌ உபயோகப்படுத்தப்‌ படுகின்றன. 

அரிசி (81௦6. இத தென்னிந்தியாவில்‌ ஆகாசத்திற்‌ 
காக உபயோகப்படுத்தும்‌ முக்யெமான தானியம்‌, இதில்‌ 
௮கேக வகைகளும்‌ ஒவ்வொன்றுக்கும்‌ தல குண தோஷங்‌ 
சளும்‌ உண்டு, ஆயினும்‌, மொத்தத்தில்‌ எல்லா அரிசிகளும்‌ 
தேகத்திற்குப்‌ பலத்தையும்‌ புஷ்டியையும்‌ தரக்கூடியவை. 
நெல்லைக்‌ குத்தினால்‌ ௮ரிசியாகிறது என்பது எல்லா ஸ்திரீ 
களுக்கும்‌ தெரியும்‌. நெல்லை வயலிலிருந்து அறுத்து எடுத்த 
வுடன்‌ உபயோடப்பது சுகத்இிற்கேற்றதல்ல. ஒரு வருஷத்‌ 
தில்‌ ௮றுத்த நெல்லை மறு வருஷத்‌இல்‌ உப்யோகப்பதே 
சரியான முறை. அப்படி யில்லாவிடில்‌ அறுத்து ஆறு மாத, 
மாவது செல்லவேண்டும்‌. புதிய கெல்லை அரிசியாக்க உப 
யோூப்பதனால்‌ இரைப்பையில்‌ ல குழப்பங்கள்‌ உண்டாவ 
அண்டு. ஆகையால்‌, பழைய அரிசியே ஆகாசத்துக்‌ கேற்‌ 
2௮. பழைய அரிசிச்‌ சாதம்‌ பொலியும்‌ என்பது ஸ்‌தரீகள்‌ 
அனுபோகத்தில்‌ அறிந்த விஷயம்‌. 

அரிசியில்‌ பச்சையரிச புழுங்கல்‌ ௮ரிசி என்று இரண்டு 
வகை யுண்டு, பச்சை கெல்லை வெயிலில்‌ காயப்போட்டு, 
ப.தமாய்க்‌ காய்ந்தவுடன்‌ உள்ளல்கையில்‌ போட்டுக்‌ கசக்க 
அரிசியும்‌ உமியும்‌ வேறுபடும்‌ சமயம்‌ பார்த்து உரலில்‌ இட்டு 
அல்ல இயக்திர சகாயத்தாலாவ.து குத்தி ௮ரிசியாக்குவது 
பச்சை அரிசி, நெல்லை வேகவைத்து, பின்பு , வெயிலில்‌ 
காயப்போட்டுப்‌ பதமாய்க்‌ காய்ந்தவுடன்‌ குத்தி எடுக்கும்‌ 


அமிசிக்குப்‌ புழுங்கல்‌ ௮ரிச என்று பெயர்‌, நெல்லை வேக 
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வைப்பதனால்‌ அதிலுள்ள சாசம்‌ பெரும்பாலும்‌ நீங்வெடு 
கிறது. ஆகையால்‌, புழுங்கல்‌ ௮ரிசியைவிடப்‌ பச்சையரி 
சியே ௮தஇக சத்துடைய ௪. ஆயினும்‌, பலர்‌ புழுங்கலரிசி 
யையே விரும்பி உபயோூக்கன்றனர்‌. 
பு,த்திசாலியான ஓவ்வொரு குடும்ப ஸ்திரியும்‌ ஒரு 
வருஷத்திற்கு வேண்டிய அரிசியை முன்ன தாகவே வாங்‌” 
உமி, கல்‌, தவிடு முதலியவற்றைப்‌ போக்கிச்‌ சுத்தப்படுத்தி 
வைகத்துக்கொள்வ௮ குடும்ப மிதச்‌ செலவுக்கு வற்ற தாகும்‌. 
கூடுமானால்‌, ஈல்ல நெல்லை வாக்‌௫க்‌ செமமாய்க்‌ குத்தி ௮சிசி 
யாக்கி வைத்துக்கொள்வஅ மிகவும்‌ கல்லது. செல்லுக்‌ குத்‌ 
அவது தேகத்‌இற்கு நல்ல அப்பியாசம்‌. அதனால்‌, உண்‌ 
டாகும்‌ உமி, தவிடு முதலியவை விட்டிற்கு உபயோகமாகும்‌. 
ஒரு வருஷத்திற்கு வேண்டிய அரிசியை முன்‌ ஜாக்கி 
சதையாகச்‌ சேகரித்து வைத்துக்கொள்ள இயலாதவர்கள்‌ 
-ஆறுமாதத்திற்காவது அல்லது குறைந்த பட்சம்‌ ஒரு மாதத்‌ 
திற்காவது சேகரித்து வைத்துக்கொள்வது உத்தமம்‌. 
தேபிரகாரம்‌ குடும்பத்திற்கு வேண்டிய ஓவ்வொரு 
சாமானையும்‌ சேர்த்துவைப்பது குடும்ப காரியங்களை திர்‌ 
வத்து கடத்தும்‌ ஒவ்வொரு இல்லாளுக்கும்‌ ஏற்ற கடமை 
யாகும்‌. இவ்வாறு செய்தல்‌ குடும்பசெலவைக்‌ குறைப்பது 
மன்றி, நல்ல சாமான்களை முட்டின்றித்‌ தாராளமாய்‌ உப 
யோஇூப்பதற்கும்‌ ஏற்ற வழியாகும்‌. 
அரிசியை எடுத்துப்‌ பரீட்சித்துப்‌ பார்த்தால்‌ ௮தில்‌ 
.நூற்றுக்குச்‌ சுமார்‌ 10 பங்கு ஜலமும்‌, 7 பங்கு தசையை 
வளர்க்கும்‌ பதார்த்தமும்‌, 80 பங்கு ஸ்டார்ச்சும்‌, $ பங்கு 
கொழுப்பும்‌, ல சுரங்க ' பதார்த்தங்களும்‌ இருப்பதைக்‌ 
காண்போம்‌. அரிசிச்‌ சாதத்தைச்‌ சாப்பிடுகிறவர்கள்‌ பருப்பு, 
“கெய்‌, தயிர்‌, பால்‌ முதலியவற்றைச்‌ சேர்த்துச்‌ சாப்பிட 
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வேண்டும்‌. அரிசி ௮இ௧க சக்க்தில்‌ ஜீரணமாகும்‌ வஸ்‌. 
வாகையால்‌, இவைகளைச்‌ சேர்க்சாவிட்டால்‌ வெகு சீக்‌ 
ச.ச்தில்‌ மறுபடியும்‌ பசி எடுக்கும்‌, சரீசத்தைப்‌ போஷிக்க 
வேண்டிய முக்கியமான பதார்த்தங்கள்‌ அரிசியில்‌ இல்லை. 
அசையால்‌, வெறும்‌ சாதம்‌ சாப்பிடுவதில்‌ பியோசனம்‌. 
௮. இகமாயில்லை. 


கோதுமை (4/1௦81). கோதுமையையும்‌ இலர்‌ ஈமது 
தேசத்தில்‌ ஆகாரமாக உபயோடக்கமுர்கள்‌. வட இந்தியா 
வில்‌ ௮து விசேஷமான ஆசாசமாக உபயோகப்படுகிற ௮.. 
ஐசோப்பியரும்‌ அ௮மெரிக்கரும்‌ கோதுமையையே ஆகாச 
மாக உபயோசப்படுத்துகறார்கள்‌. நெல்லைக்‌ குத்தி அரிச 
யாச்குவதுபோலவே கோதுமையையும்‌ குத்தி அரிசியாக்கு 
இருர்கள்‌, நீர்‌ சோகம்‌ (101816(௦௦) உள்ளவர்கள்‌ கோதுமை. 
அரிசிச்‌ சாத த்தையே சாப்பிடுகிரார்கள்‌, கோதுமை மாவில்‌ 
சொட்டியும்‌, கொய்யில்‌ உப்புமா, கஞ்சி, கேக்கு முதலியவை 
களம்‌ செய்யப்படுகின்றன. ' கோதுமை மாவும்‌ கோதுமை.' 
சொய்யும்‌ சாகாரணமாய்க்‌ கடையில்‌ அகப்படுகன்றன.. 
அயினும்‌,: இவற்றை ஓவ்‌9வாரு குடும்ப ஸ்திரீயும்‌ விட்டில்‌ 
தயார்‌ செய்துகொள்வது நல்லது. 

கோதுமையிலுள்ள மண்‌, கல்‌, செத்தை முதலிய 
வற்றைப்‌ போக்கு, ஈன்றாய்‌ புடைத்தெடுக்அ, கொஞ்சம்‌ 
தண்ணீர்‌ தெளித்து ஒரு இரவில்‌ பிசறி ஒரு கோணியால்‌. 
மூடிவைக்கவேண்டும்‌. மறுகாள்‌ ௮தை எடுத்து இயந்திசக்‌. 
கல்‌ என்ற இிரிகையிலிட்டுத்‌ இரிக்சவேண்டும்‌. அம்‌ 
பொழுது கல்லைச்‌.சுற்றி மாவும்‌ உமியும்‌ கப்பியும்‌ கொய்யும்‌. 
விழுந்து கொண்டே இருக்கும்‌. இதை வாரியெடுத்து ஜல்‌: 
லடையால்‌ ஜலித்.தால்‌ மா, நொய்‌, கப்பி மூன்றும்‌ தரையில்‌ 
விழும்‌ ; உமிமாத்தரம்‌ திலிடை வில்‌ தங்கும்‌. உமியை, 
வேறுய்க்‌- கொட்டிவிட்டு மா, கொய்‌, கப்பி மூன்றையும்‌ 
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வேறொரு மெல்லிய ஜல்லடையால்‌ ஜலித்து வெவ்வேருப்ப்‌: 
பிரித்‌ து எடுத்துக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌. கோதுமை உமி 
குதிரை மாடு முதலியவைகளுக்கு நல்ல அகாசமாகும்‌. 
கோதுமை கொய்யில்‌ பெரு கொய்யென்றும்‌ சிறு: கொய்‌ 
யென்றும்‌ இரண்டு வகை உண்டு, அவற்றைக்கொண்டு பல: 
விசுமான பலகாரங்கள்‌ செய்யப்படுசன்றன. கோதுமை 
யில்‌ நூற்றுக்குச்‌ சுமார்‌ 12 பங்கு ஜலமும்‌, 18 பல்கு முட்‌ 
டையின்‌ வெள்ளைக்கருபோன்ற பதார்த்தழும்‌, 68 பங்கு 
ஸ்டார்ச்சும்‌, வேறு சில பதார்த்‌ தங்ககநம்‌ உண்டு, கோதுமை 
மிக சத்துள்ள தானியம்‌. அதில்‌ கொழுப்புப்‌ பதார்த்தம்‌ 
வெகு சொற்பம்‌, ஆகையால்‌, ௮தை கெய்யோடாவது 
வெண்ணெயோடாவது சேர்த்துச்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌. 


வசகு, சாமை, தினை, கேழ்வாகு முதலிய சிறு தானி 
யங்களையும்‌ ௮காரமாய்‌ உபயோகடிப்பதுண்டு, இவத்றுள்‌, 
முதல்‌ மூன்றையும்‌ அரிசியாகக்‌ குத்தி எடுத்துச்‌ சமையல்‌ 
செய்யலாம்‌, ௪ல வகையான பலகாசங்களும்‌ செய்யலாம்‌. 
கேழ்வாகைக்‌ கூழாகவும்‌ களியாகவும்‌ செய்து ஏழை ஜனங்‌ 
கள்‌ உபயோகப்‌ படுத்திக்‌ கொள்ளுகிறார்கள்‌. இது உடம்‌ 
பிற்கு வலுவைத்‌ தருகிறது. சோளம்‌, கம்பு முதலியவைக 
ளும்‌ இவ்விதமாய்‌ உபயோகப்படுகன்றன. 

பருப்புத்‌ தினுசுகள்‌ (101869. பலவிதமான பருப்‌ 
புக்களைக்‌ கறிகளாகவும்‌, பலகாசங்களாகவும்‌, சிலவற்றைப்‌ 
பச்சடிகளாகவும்‌ செய்து சாப்பிடுவதுண்டு, கறிகள்‌ பெரும்‌ 
பாலும்‌ சாதத்தோடுதான்‌ சாப்பிடப்படுசன்றன. பருப்புக்‌ 
களில்‌ கோழிமுட்டையின்‌ வெள்ளைக்கருப்போலும்‌ பதார்த்‌ 
தம்‌ விசேஷமாய்‌ இருப்பதால்‌, இவைகளை ஸ்டார்ச்‌ விசேஷ 
மாயுள்ள அரிசிச்சாதம்‌ முதலிய டண்பங்கவளுவ்க்ை சாப்பிடல்‌ 
வேண்டும்‌, 
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துவரை. இது கடைந்து குறியாக உபயோகப்படுத்தக்‌ 
கூடியது, இது சுகத்திற்கேற்றது, தேகத்‌இற்குப்‌ புஷ்டியைக்‌ 
கொடுக்கும்‌, சுரம்‌ ஜன்னி முதலிய கோய்களைக்‌ கண்டி ச்கும்‌. 
இதை செய்யோடு சேர்த்துச்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌. 


கடலை. இதையும்‌ குறியாகக்‌ சமையல்‌ செய்யலாம்‌ 
பகோடா மாறுக்கு முதலிய. பலகாரங்களையும்‌ செய்யலாம்‌ 
இ.௫, வயிறு விம்மல்‌, வயிற்றுகோய்‌, பேதி, மயக்கம்‌ முத 
லியவற்றை உண்டாக்கும்‌. தேக சுகத்திற்கு ஏற்றதல்ல. 


பயறு. இதையும்‌ கறியாகச்‌ செய்யலாம்‌. அவித்து வெல்‌ 
லம்‌ தேங்காய்‌ சேர்த்துக்‌ அவைத்துச்‌ சாப்பிடுவதும்‌ உண்டு, 
இதைக்கொண்டு கொழுக்கட்டை இற்றுண்டி முதலிய பல 
காரகங்களும்‌ செய்கிறார்கள்‌. இதுவும்‌ சுகத்திற்‌ கேற்றதல்ல. 


உளுந்து. இது இட்டலி தோசை வடை முதலிய பல 
காசங்கள்‌ செய்ய உதவுகின்றன. ஜன்னி, ஜுரம்‌, கபம்‌; 
பைத்தியம்‌ முதலிய சோகங்களை இது போக்கும்‌, சரீசத்‌ 
திற்கு ௮திக பலத்தைக்‌ தரக்கூடியது, ஆகையால்‌, இதை 
உடம்பிற்கு ஈல்லெென்று சொல்லுவார்கள்‌, 


பட்டாணி. இதை வறுத்துச்‌ சாப்பிடுகிறார்கள்‌. பச்‌. 


யோகப்‌ 


சைப்‌ பட்டாணியைக்‌. கறியாய்ச்‌ சமைத்து உப 
படுத்‌ துஇருர்கள்‌, இ சீக்செத்இல்‌ ஜீரணமாகா ௪ ; தேகக்‌ 
திற்குப்‌ பலத்தைத்‌ தாச்கூடியது ; அதிகமாய்ச்‌ சாப்பிட்‌ 
டால்‌ பேதியை உண்டாக்கும்‌. 

முந்திரிப்‌ பருப்பு. இதைச்‌ சர்க்கரைப்‌ பொங்கல்‌, 
பாயசம்‌ முதலியவைகளில்‌ போட்டுச்‌ சமையல்‌ செய்து: 
- சாப்பிடுகிறார்கள்‌ ; தனியாகவும்‌ வறுத்துச்‌ சாப்பிடுஇஞர்‌ 
கள்‌, ஆட்டிறைச்சி கோழியிறைச்சி முதலியவற்றோடு 


காம்‌ உட்கொள்ளும்‌ அகாரம்‌ ்‌ 095 


போட்டு வறுத்துச்‌ சாப்பிடுவதுமுண்டு, இது சுகத்திற்‌ 
கேற்ற தல்ல; ஆயினும்‌, மிதமாய்‌ உபயோகித்தால்‌ பல: 
னுண்டு ) எண்ணெய்‌ சம்பந்தமும்‌ ர௬ுசியுமுடைய ௮. 

வாதுமைப்‌ பருப்பு. இது தேகத்திற்கு மிகுக்க ஆசோச்‌ 
இயெத்தையும்‌ பலத்தையும்‌ தரும்‌ வஸ்௮. இதில்‌ நூற்றுக்கு: 
91 பாகம்‌ புரோட்யிட்‌ என்கிற தசையை வளர்க்கும்‌ 
பதார்த்தமும்‌, 54 பாகம்‌ கொழுப்பும்‌, 17 பாகம்‌ சர்க்கரை 
யும்‌ இன்னும்‌ சில பதார்த்தங்களும்‌ இருக்கின்றன. நன்‌ 
ராய்‌ வயிறு நிறையச்‌ சாப்பிட்டபின்‌ வாதுமைப்‌ பருப்பைச்‌ 
சாப்பிட்டால்‌ ஜீரணமாகாது, பாலோடு சேர்த்துச்‌ சாப்பிடு. 
வ௫ தேகத்திற்கு புஷ்டியைத்‌ தரும்‌. வாதுமைக்‌ கொட்டை 
யிலிருக்கெற எண்ணெயும்‌ தசையை வளர்க்கும்‌ பதார்த்‌ தமும்‌. 
சர்க்கரையும்‌ தேகத்திற்கு ௮இக நன்மை செய்கின்றன: 

நீரை தினுசுகள்‌.. சாதாரணமாய்‌ பொன்னாங்காணிச்‌ 
இரை, மணத்தக்காளிக்‌ கரை, அகத்திக்‌ சசை, முளைக்கீரை, 
திறுரை, முருங்கைக்‌ கரை, ஆரைக்‌€சை, பசசைக்கசை முத 
லிய பல ளைகளை, நரம்‌ சாப்பிரிம்‌ ஆகாசத்திற்கு ௮னுபான 
மாகச்‌ சேர்த்துக்கொள்ளுகிறோம்‌. இவற்றுட்‌ பல ௮0ேக. 
வியாஇகளைப்‌ போக்கக்‌ கூடிய. சிறந்த மூலிகைகளாகவும்‌ 
இருக்கின்றன. இவைகளிலுள்ள சுரங்க பதார்த்‌ தங்களும்‌ 
உப்புகளும்‌ இரத்தத்தைச்‌ சுத்தப்படுத்துதன்றன. இவற்‌: 
றில்‌ செலுலோஸ்‌ (0681101086) என்று ஒரு பதார்த்தம்‌ 
இருக்கறது. அது சீக்கிரத்தில்‌ ஜீரணமாகிற தில்லை. ௮ 
குடல்களையும்‌ இரைப்பையையும்‌ அருட்டி. மலம்‌ கழியும்‌ 
படி செய்யும்‌ தன்மையுடைய. ஆகையால்‌, &ீசைச்தினு 
சுகளைச்‌ சாப்பிடுதல்‌ நல்லது. 

காய்கறி தினுசுகள்‌(1/௨ஐ6௨165). நாம்‌ பலவகையான 
காய்கறி வர்க்கங்களை ஆகாரமாக உட்கொள்ளுகிறோம்‌. சில- 


494... இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


வற்றைக்‌ கறியாகச்‌ செய்து சாப்பிடுகிறோம்‌. கத்தரிக்சாய்‌, 
வாழைக்காய்‌, ௮வசைக்காய்‌, புடலங்காய்‌, கொத்தவசைக்‌ 
சாய்‌, முருங்கைக்காய்‌, பாவற்காய்‌ மு. தலிய காய்கள்‌ கறியாகச்‌ 
செய்யப்படுகின்றன. சல காய்களைச்‌ சும்மாவே சாப்பிடு 
இரோம்‌. இவைகள்‌ சரசைகளைப்‌ போலவே இசத்தத்தைச்‌ 
சத செய்கன்றன. சேகத்தைப்‌ போஷிப்பதற்கு வேண்‌ 
ஓய பதார்த்தமும்‌ அவற்றிலுண்டு, இளகயால்‌, அவை 
களைச்‌ சாப்பிடுவது ஈல்ல.௮, 


உருளைக்‌ கிழங்கு (0௨1௦68). இ௫ லெருக்கு முக்கிய. 
மான ஆகாரமாய்‌ இருக்கிறது. இது நாற்றுக்குச்‌ சுமார்‌ 
80 பாகம்‌ ஜலமாயும்‌, 1$ பாகம்‌ வெள்ளைக்‌ கருபோன்ற 
பதார்த்‌ தமாயும்‌, 1& பாகம்‌ ஸ்டார்ச்சாயும்‌, ]$பாகம்‌ நாம்முன்‌ 
சொன்ன செலூலோல்‌ என்னும்‌ பதார்த்தமாயும்‌, 1 பாகம்‌ 
சுசங்க பதார்ச்தமாயும்‌, 2$ பாகம்‌ கொழுப்பாயும்‌ இருக்க 
ற. இ௫ தேகத்திற்கு ஆரோக்கியத்தைத்‌ தருற வஸ்‌. 


வத்‌. தாளங்‌ இழெங்கையும்‌ பரீட்சை செய்து பார்த்தால்‌ 
ூற்றுக்குச்‌ சுமார்‌ 74 பங்கு ஜலமும்‌, $ பங்கு வெள்ளைக்‌ 
.கருபோன்ற வஸ்தவும்‌, 15 பங்கு ஸ்டார்ச்சும்‌, உ பங்கு 
செலூலோஸ்‌ என்னும்‌ வஸ்‌அவும்‌, 3 பங்கு சுரங்க, பதார்த்‌ 
தங்களும்‌, 5 பங்கு சர்க்கரையும்‌, 8 பங்கு கொழுப்பும்‌ 
இருப்பதாகக்‌ தெரிகிறது. இதுவும்‌ தேகத்தைப்‌ புஷ்டி. 
'யாக்கக்கூடிய வஸ்‌துதான்‌. இப்படியே பொதுவாய்‌ எல்லாக்‌ 
கழங்கு தினுசுகளையும்‌ ஆகாசமாய்‌ உபயோ'௫க்கலாம்‌. காட்‌ 
ஒல்‌ வ௫ிக்கும்‌ நாகரிகமற்ற ஜாதியார்‌ காட்டில்‌ அகப்படும்‌ 
இழங்குகளா ஆகாரமாய்‌ உபயோகித்து, தேக பலமும்‌ 
புஷ்டியுமுள்ளவர்களாய்‌ இருக்‌ளர்கள்‌. 


பழத்‌ தினுசுகள்‌ (11115); பழங்களை நாம்‌ விசேஷமாய்ச்‌ 
சாப்பிடுகிறோம்‌. வாழைப்‌ பழம்‌, மாம்பழம்‌, செூலிப்பழம்‌, 
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ஆப்பிள்‌ பழம்‌, திராட்சைப்‌ பழம்‌, பலாப்பழம்‌ முதலிய பல 
விதமான பழங்கள்‌ தேகத்திற்கு மிக்க புஷ்டியைக்‌ தசத்தக்‌ 
கவை. முற்காலத்திலிருக்‌த ரிஷிகள்‌ காய்‌ கனி கிழங்குகளைப்‌ 
யுசித்ததாகச்‌ சொல்லப்பட்டிருக்கின்றது. வாழைப்‌ பழம்‌, 
அத்திப்பழம்‌, பேரீச்சம்பழம்‌ முதலிய பழங்களில்‌ சர்க்கசை 
விசேஷமாய்‌ இருக்கறது, ஆகையால்‌ ௮வை மிகவும்‌ பிர 
யோசன முள்ளவையாய்‌ இருக்கின்றன. ஆப்பிள்‌ பழம்‌ 
தேகத்திற்கு ஈல்ல இரத்தத்தை உண்டாக்கும்‌, அகாசம்‌ 
உட்கொண்ட பின்‌ பழங்களைப்‌ புசிப்பது நல்ல வழக்கம்‌, 
அவை இலேசாக ஜீரணமாகும்‌ இயல்புடையவை. மாம்‌ 
பழத்தைப்‌ புசப்பதனால்‌ கரப்பன்‌, இரந்தி, ஈமைச்சல்‌, மார்‌ 
பெரிச்சல்‌ முதலிய நோய்கள்‌ உண்டாகுமென்ப.து சில 
ரூடைய அபிப்பிராய மாயினும்‌, அதைப்‌ பசும்பாலோ 
டாவது தேறங்காய்ப்பாலோடாவது புசிப்பது கலம்‌, 

பலாப்பழம்‌ மிகவும்‌ ௬ுசியுள்ள தாய்‌ இருந்தபோதிலும்‌, 
வாதம்‌ பித்தம்‌ சம்மந்தமான நோய்களையும்‌ கரப்பனையும்‌ 
உண்டாக்கும்‌. ஆகையால்‌, ௮தை மிதமாய்ப்‌ புசித்தல்‌ 
(வேண்டும்‌. ர 

வாழைப்பழத்தில்‌ ௮கேக வகையுண்டு, பேயம்‌ வாழைப்‌ 

பழம்‌ இதசை பழம்‌ என்னும்‌ இரண்டும்‌ தேகத்திற்கு மிக்க 
குளிர்ச்சியைத்‌ தருபவை. ஆகையால்‌, அவற்றை ௮ம்மை 
கோய்‌ கண்டவர்களுக்கு விசேஷமாய்க்‌ கொடுப்பார்கள்‌. 
அவை குடல்களை இளக்கி மலம்‌ சரியாய்க்‌ கழியும்படி. 
செய்ய வல்லவை, 

திசாக்ஷைப்‌ பழம்‌ நல்ல இரத்தத்தையும்‌ தேக புஷ்டி 
யையும்‌ தாத்தக்கது, கொய்யாப்‌ பழம்‌ வெகு உஷ்ண 
மான, அதைச்‌ சாப்பிடுவதனால்‌ மயக்கமும்‌ வயிற்றில்‌ 
உப்பிசமும்‌, காப்பனும்‌, வயிற்றுப்போக்கும்‌ உண்டாகும்‌, 


அதைச்‌ சாப்பிடுதல்‌ ௪கத்திற்‌ கேற்ற தல்ல. 
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இறைச்சி (14681). மிருகங்கள்‌ அல்லது பட்சிகளின்‌ 
மாம்சத்திந்கு இறைச்சி என்று பெயர்‌. இறைச்சியில்‌ கைற்‌: , 
ஹோன்‌ (11170260) என்ற தசையை வளர்க்கும்‌ ப.தார்த்‌ 
தம்‌ விசேஷமாய்‌ இருக்‌ெபடியால்‌ இறைச்சி சாப்பிடுவது 
அவ௫ியமென்பது சிலருடைய கொள்கை, மாமிச போசனம்‌. 
செய்வது மிருகங்களையும்‌ பட்சிகளையும்‌ கொல்லுவதற்குக்‌ 
காரணமாய்‌ இருப்பதால்‌ அதைப்‌ பு?க்கக்‌ கூடாது என்பது 
வேறு சிலருடைய கொள்கை, தசையை எளர்க்கக்‌ கூடிய 
வேறு பதார்‌த்‌. தங்களைச்‌ சாப்பிடும்‌ பட்சத்தில்‌ இறைச்‌ 
யைப்‌ புசிக்கவேண்டிய அவிய மில்லை. பருப்பு, கெய்‌, காய்‌ 
கறிகள்‌, தயிர்‌ முதலியவற்றை உபயோடப்பவர்கள்‌ சுகமும்‌ 
பலமும்‌ உடையவர்களாய்‌ இருக்கிறார்கள்‌. ஆயினும்‌ மாமி' 
சத்தை விரும்பிப்‌ புசிப்பவர்களுக்கு உபயோகமாக ௮ை தப்‌ 
பற்றியும்‌ சொல்ல வேண்டியது அவூயமாகறெது. 


காம்‌ ஆட்டிறைச்சியை எடுத்‌. அப்‌ பரீட்டுத்தால்‌ நாத்‌ 
அக்குச்‌ சுமார்‌ 70 பாகம்‌ ஜலமாகவும்‌, 18 பாகம்‌ தசையை 
வளர்க்கும்‌ பதார்த்தமாகவும்‌ 6 பாகம்‌ கொழுப்பாசவும்‌ 
இருக்கக்‌ காணலாம்‌. அளவில்‌ சிறிது வித்‌தியாசப்படு 
வதே தவிர மற்றபடி எல்லா இறைச்சிகளிலும்‌ இதே வித 


மான பதார்த்தங்கள்‌ தான்‌ உண்டு. 


மீன்களுடைய மாமிசத்திலும்‌ ஏறக்குறைய இதே வித 

மான பதார்த்தங்கள்‌ தான்‌ உண்டு. மீன்‌ மாமிசம்‌ வெகு சச்‌ 
இரத்தில்‌ ஜீசணமாசக்‌ கூடியது. 

இறைச்9த்‌ தினுசுகளும்‌ மீனும்‌ தேகத்தை வளர்க்கக்‌ 

.. சத்‌. துள்ள பதார்‌.த தங்கள்‌ உள்ளவை யென்பது வாஸ்‌.க 

ஆயினும்‌, அவற்றைச்‌ சாப்பிடாது காய்கறி பதார்த்‌ 

றட சாப்பிடுிறவர்கள்‌ மிக்க சுகமும்‌ பலமு முடையவச்‌ 


_ நரம்‌ உட்தொள்ளும்‌ அகாரம்‌ 3 க 97 


களாய்‌ இருப்பது காம்‌ கண்டறிந்த விஷயம்‌. மேலும்‌ ஈம 
தேசத்து மிருகங்களின்‌ இறைச்சி, இங்கிலாந்திலுள்ள 
மிருகங்களின்‌ இறைச்சியைப்போல அவ்வளவு சத்‌ துடைய. 
தல்ல. அங்கு நல்ல மேய்ச்சல்‌ கிலங்கள்‌ இருப்பதால்‌ 
மிருகங்கள்‌ கொழுத்து மிக்க புஷ்டி யுள்ளவையாய்‌ இருக்‌ 
இன்றன, ஆகையால்‌, அவைகளின்‌ இறைச்சி அதிக சத்‌ 
அடைய தாய்‌ இருக்றெ.௮. 2 
மாமிசத்தை மட்டாய்ப்‌ புசிப்பது ஈல்ல தெனினும்‌, 
அளவுக்கு மிஞ்சிப்‌ புசிப்பது கெடுதி செய்யும்‌. மாமிசத்தைப்‌ 
புசிப்பவர்கள்‌ பெரும்பான்மை மலபக்தம்‌ ((00081றக1401) 
என்னும்‌ கோய்க்கு ஆளாகின்றனர்‌. காய்கறி பதார்த்‌ தங்களை 
உண்பவர்களுக்கு இவ்விதமான கஷ்டம்‌ ௮ திகமாய்‌ நேரிடுவ 
இல்லை. வாஸ்தவத்தில்‌ இர்த வழக்கம்‌' மலபந்தத்திற்கு 
மருக்சாக இருக்கிறது. மலபந்தம்‌ ௮ரேச வியாதிகளுக்கு: 


உற்பத்திஸ்‌தான மென்பதை யாவரும்‌ அறிவர்‌, 


குளிர்க்‌ த தேசத்தில்‌ வாசம்‌ செய்யும்‌ ஆங்கிலேயருக்கு 
மாமிச போசனம்‌ ௮வயே மென்பது சிலருடைய அபிப்‌ 
பிராயம்‌. இக்காலத்தில்‌ ௮வர்களிலும்‌ சிலர்‌ மாமிச போச 
னத்தை முற்றிலும்‌ நீக்கிவிட்டு, காய்கறி பதார்த் தங்களையே 
சாப்பிட்டு சுகமும்‌ பலமு முள்ளவர்சளசய்‌ இருக்கிருர்கள்‌, 
மாமிசத்திற்காக மிருகங்களையும்‌ பட்கெளையும்‌ கொல்ல 
வேண்டுவதாயும்‌ இருக்கறது. மாமிசம்‌, உடனே. சமையல்‌ 
செய்து சாப்பிடாவிட்டால்‌ சிக்செக்தில்‌ கெட்டுப்‌ போகும்‌ 
தன்மையும்‌ உடைய. ஆகையால்‌, காய்கறி வர்க்கங்களையே 
புசிப்பது தேகத்திற்கு அசோக்கியமான ௮. 

நாம்‌ ஆசாசத்கைப்‌ பற்றிக்‌ கூறிய இந்த ௮இகாசத்தில்‌, 
ஆகாசத்தின்‌ அவசியத்தைப்‌ பற்றியும்‌, பலவிதமான ஆகா 

7.௫, 
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ரங்களைப்‌ பற்றியும்‌, ௮வை செய்யும்‌ வேலையைப்‌ பற்றியும்‌, 
பலவகையான பதார்த்தங்களின்‌ தன்மையைப்‌ பற்றியும்‌ 
ஒவ்வொரு குடும்ப ஸ்திரீயும்‌ எவ்வளவு ௮றியவேண்டுமோ ' 
அவ்வளவு கூறினோம்‌. அவர்கள்‌ முக்கியமாய்‌ அறியவேண்‌ 
டிய விஷயங்களின்‌ சாரம்‌ இவை :-- 


1, சமது தேகத்தை வளர்ப்பதற்குப்‌ புரோடேயிட்ஸ்‌ 
(010108) என்று சொல்லப்படுகிற தசையை வளர்க்கும்‌ 
பதார்த்தங்களும்‌, பலவிதமான உப்புகளும்‌, ஜலமும்‌, 
கொழுப்பும்‌, ஸ்டார்ச்‌ (8%க8ா௦1) என்று சொல்லப்படுகிற 
பதார்த்‌ தங்களும்‌, காய்கறி வர்க்கங்களி லுள்ள புளிப்புப்‌ 
பதார்த்தங்களும்‌ வேண்டும்‌. 


2. நாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ அசாசங்களில்‌ இந்தப்‌ பதார்த்‌ 
தங்கள்‌ கலந்திருக்க வேண்டும்‌. 


8. போஜன பதார்த்தங்களில்‌ இவை அளவாய்‌ இருத்‌ 
தல்‌ வேண்டும்‌; அளவுக்கு மிஞ்சி இருத்தல்‌ கூடாது. 


4. நாம்‌ சாப்பிடும்‌ போசனம்‌ தேக வளர்ச்சிக்கும்‌ 
போஷிப்புக்கும்‌ ஏற்றதாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 

5, ஆகாரத்தை மிதமிஞ்சிச்‌ சாப்பிடல்‌ கூடா, மித 
மிஞ்சிச்‌ சாப்பிடுவதனால்‌, அல்லது ஏதாவது ஒரு பதார்த்‌ 
தத்தை அளவுக்கு மிஞ்சி உட்கொள்ளுவகனுல்‌ பலவித 
மான நோய்கள்‌ உண்டாகின்றன. பருப்பு, சர்க்கரை, கெய்‌ 
முதலிய பதார்த்தங்களை மிதமிஞ்சிச்‌ சாப்பிட்டு, தேக 
அப்பியாசம்‌ செய்யாதிருப்பவர்களுடைய தேகம்‌ ௮ இகமாய்‌ 
உப்புகிறது. நீர்‌ சோகமும்‌ ' உண்டாகிறது. ஆகையால்‌, 
ஆகாசங்களிலுள்ள பதார்‌ த தங்கள்‌ சரியான அளவாய்க்‌ கலக்‌ 


இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. . 
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6. சரியான காலத்தில்‌ ௮காரத்ை உட்கொள்ள 
(வேண்டும்‌ ; இல்லாவிட்டால்‌ தேகம்‌ பலவீனப்பட்டு ஓவ்‌ 
வொரு அ உயவமும்‌ தளர்ச்சி யடையும்‌. 


7. எவ்விதமான சாசாயத்தையும்‌ பானம்‌ பண்ணு தல்‌ 
கூடாது, 


ழி 


அதிகாரம்‌ 711. 
பாக சாஸ்திரம்‌ 
(0௦0110 

முன்‌ அதிகாரத்தில்‌ ஆகாசத்தைப்‌ பற்றியும்‌ ௮தை 
உட்கொள்ளும்‌ விசத்தைப்‌ பற்றியும்‌ பல வகையான ஆகாச 
இனுசுகளைப்‌ பற்றியும்‌ சொன்னோம்‌. இந்த அதிகாரத்தில்‌ 
. அவற்றைப்‌ பாகம்‌ செய்யும்‌ விதத்தைப்‌ பற்றிச்‌ சொல்லு 
வோம்‌. குடும்பத்திலுள்ளவர்களுக்கு வேண்டிய ஆகாசத்‌. 
தைச்‌ சுத்தமாயும்‌, ரூசியாயும்‌, சரீசத்தைப்‌ போஷிக்கத்‌ 
தக்கசாயும்‌ தயார்‌ செய்து கொடுப்பது குடும்பத்‌ தலைவியா 
யிருக்கிற்‌ ஒவ்வாரு ஸ்‌இரியின்‌ சடமையாய்‌ இருக்கிறது. 
இவ்விதமாய்‌, பலவிதமான, மேல்‌ அதிகாரத்தில்‌ கூறிய 
பதார்த்த” இனுசுகளைப்‌ பக்குவப்‌ படுத்‌ துவதற்குச்‌ சமையல்‌ 
அல்லது பாகம்‌ என்று பெயர்‌, தனவான்௧கள விட்டு ஸ்த 
ரிகள்‌ தாமே சமையல்‌ வேலையைச்‌ செய்யா விட்டாலும்‌; 
வேலைக்காரர்‌ செய்யும்‌ சமையலை மேல்பார்வையிட வேண்டி. * 
யவர்களாய்‌ இருக்கிறார்கள்‌, ஆகையால்‌, சமஸ்த ஸ்திரீசு 
நம்‌ பாக சாஸ்திரத்தை அறிந்திருப்புது அவசியம்‌. “எனக்‌ 
குச்‌ சமையல்‌ வேலை தெரியாத ; சான்‌ அடுப்புக்குக்‌ கிட்டே . 
போகிறதேயில்லை'? என்று பிதற்றும்‌ ஸ்‌.திரியினுடைய கு குடும்‌ 
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பம்‌ ஒருபோதும்‌ விர்த்தியாகான, அகையால்‌, உத்சம-ஸ்இி 
ரியானவள்‌ சமையல்‌ வேலை நன்றாய்‌ அறிந்தவளாய்‌ வன்‌ ட 


வேண்டும்‌. 

சமையல்‌ செய்வதன்‌ நோக்கம்‌, (0002௯ ௦1 00012- 
192.) காம்‌ பதார்த்த வர்க்கங்களை ஏன்‌. சமையல்‌ செய்ய 
வேண்டு மென்று விசாரிப்போம்‌. ஆகாரம்‌ சுத்தமாயும்‌ 


வாய்க்கு ருசியுள்ளதாயும்‌ ஜீரணமாகக்‌ கூடியதாயும்‌ சரீசத்‌ 
தைப்‌ போஷிக்கக்‌' கூடியதாயும்‌ இருக்கும்படி. சமையல்‌ 
செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 

சுத்தமாய்‌ இருக்கும்படி சமையல்‌ சேய்‌. (௦0% 80 
410ஷக்‌ 116 1௦௦0 நூவு 06 01880.) சமையலுக்கு வேண்டிய 
அரிசியை நன்றாய்‌ புடைத்து, கல்‌, உமி, தவிடு முதலிய 
அசுத்தங்களை நீக்கிச்‌ சுத்தப்படுத்திக்‌ கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. 
பருப்புத்‌ தனுசுகளையும்‌ இவ்வாறு சுத்தம்‌ செய்தல்‌ வேண்‌. 
டும்‌. காய்கறிகளை வெட்டுவதற்கு முன்‌ அவற்றிலுள்ள காம்பு 
முதலியவற்றை நிக்கி ஈன்றாய்க்‌ கழுவி சத்தம்‌ செய்யவேண்‌ 
டும்‌, இல காய்கறிகளின்‌ தோல்கள்‌ பிரயோசன மற்றவை ' 
யாகையால்‌ அவற்றை நீக்கிவிட வேண்டும்‌. பலவிதமான 
அசுத்தங்களோடு சமையல்‌ செய்யப்பட்ட அகாரம்‌ ரசியா 
யிராது ; தேக செளக்கியத்திற்கு ஏற்றதாயு மிசாது. மாமி 
சங்களைச்‌ சமையல்‌ செய்யும்போதும்‌ ௮வை அழுஇப்‌ பதங்‌ 
கெட்டவையாய்‌ இல்லாமல்‌ சுத்தமான மாமிசமாய்‌ இருக்‌. 
கும்படி ஜாக்ரையாய்ப்‌ பார்த்துக்கொள்ள வேண்டும்‌: 
அழுகிப்போன மாமிசம்‌ அஜீரணம்‌, வாந்திபேதி முசலிய 
கோய்களை உண்டாக்கும்‌. 

வாய்க்கு ருசியாய்‌ இருக்கும்படி சமையல்‌ சேய்‌, (000% . 
50 4118 10௪ 1000 நரகு 6 றவக1கம16) ஆகாசம்‌ ர௬௫யுள்‌ 
ளதாய்‌ இருந்தால்‌ உமிழ்‌ நீர்‌, ஜீரண நிர்‌ முதலிய ஜீரணக்‌. 
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“இற்கு அவசியம்‌ வேண்டிய பல நீர்கள்‌ கன்றாய்ச்‌ சுரக்கும்‌ ; 
நன்ராய்ச்‌ சாப்பிடுவதற்கும்‌ பிரியம்‌ உண்டாகும்‌. ஓவ்‌9வாரு 
'அகாச த்திற்கும்‌ அதற்குரிய ருசி உண்டு. ௮இக உஷ்ண 
மான அடுப்பில்‌ சமையல்‌ செய்வது பதார்த் தங்களின்‌ ரூசி 
யைக்‌ கெடுக்௪ விடும்‌. பதார்த்தங்களை நெடுகோம்‌ தீயில்‌ 
வைப்பது கூடாது. சமையலுக்கு வேண்டிய தீ பெரும்‌ 
பான்மை மிதமான உஷ்ண முடையதாய்‌ இருக்க வேண்டும்‌. 
அனகன்‌ 160 டி.க்கிரி உள்ள நெருப்பு சமையல்‌ செய்‌ 
வதற்குப்‌ போதுமான. 

ஆகாரத்கோடு சேர்த்துச்‌ சமையல்‌ செய்யப்படும்‌ 
உப்பு, புனி, மிளகாய்‌ முதலிய வஸ்துக்களும்‌ மிதமாய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌. இவத்றில்‌ ஏதாவது அதிகப்பட்டால்‌ 
ருசி கெடுவதுமன்றி, சாப்பாடு பண்பன்‌ உபயோக மற்‌ 
(ஐதும்‌ ஆகும்‌. ஆகையால்‌, இதைப்பற்றியும்‌ இல்லாள்‌ சர்வ 
ஜாக்கிரதையாய்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 


-இலேசாய்‌ ஜீரணமாகும்படி சமையல்‌ சேய்‌, (0௦014 

௧0 11ஷந்‌ 41௦ 10௦0 மவ மெர்ஜர்‌ ககஷ/]நு.) ஆகாசம்‌ இலே 
சாக ஜீரணமாக வேண்டுமென்றால்‌ அவை கடினமாகாது 
மெதுவானவையாய்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. பெருச்‌ தீயிட்டுச்‌ 
சமையல்‌ செய்வது ஆகாசத்தின்‌ ௬ுயைக்‌ செடுத்து விடு 
வதுமன்றி, சமையல்‌ செய்யும்‌ ஆகாசத்தையும்‌ . கடினமாக்கி 
விடுகிறது. ஆகையால்‌, இளம்‌ தழலில்‌ சமைப்பதே நல்ல௮. 
உதாரணமாக ஒரு கோழி முட்டையைப்‌ பெருக்‌ தீயிட்டு 
வேகவைத்தால்‌ ௮து கல்லைப்போல்‌ கடினமாய்ப்‌ போகிற ௮. 
சாப்பிட்டால்‌ ௮.து இலேில்‌ ஜீரணமாகாத, இளங்‌ தழலில்‌ 
வேகவைத்தால்‌ வெள்கக்‌ கரு மெனவாய்‌ இறுகும்‌ ; மிக 
வம்‌ கெட்டியாகாது. மஞ்சள்‌ கருவும்‌ மெதுவர்யும்‌ தொட்‌ 
டால்‌ பொடியாப்‌ உதிருவதாயும்‌ இருக்கும்‌. ஆகையால்‌, 
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இந்த முட்டையைச்‌. சாப்பிட்டால்‌ விரைவில்‌ ஜீரணமாய்‌ 
விடும்‌, இதைவிட அசை வேக்காடு வேக வைத்த முட்டை : 
(3௨8௦60 ஈத2ஐ) மிகவும்‌ ஈல்லத. ௮௮ பின்னும்‌ சச்‌ 
சாரமாக ஜீரணமாய்விடும்‌ ; சரீரத்திற்கு வேண்டிய போஷிப்‌ 
பையும்‌ கொடுக்கும்‌. 


சரீரத்தை வளர்ப்பதற்கு ஏற்றதாகும்படி சமையல்‌ 
சேய்‌. (0001 80 8840 *௦லாரர்£1 406 ௦0.) சமையல்‌ 
பண்ணும்போது, சமையல்‌ செய்யும்‌ பதார்த்தத்திலுள்ள 
சாரம்‌ விணாய்ப்‌ போகும்படி சமையல்‌ செய்யலாகாது. நமத 
சரீரத்திற்கு வேண்டிய தசையையும்‌, இரத்தத்தையும்‌ 
அனலையும்‌ தருற சத்தை நீக்விட்டு, சக்கையைச்‌ சாப்‌ 
பிடுவதில்‌ பலன்‌ இல்லை. ஆகையால்‌, பதார்த்தத்திலுள்ள 
சத்து விணாய்ப்‌ போகாதபடி ஜாக்‌சரதையாய்‌ இருத்தல்‌ 
வேண்டும்‌, உருளைக்‌ கழங்கு முதலியவற்றைத்‌ தோலோடு 
அவித்தல்‌ வேண்டும்‌, தோலைச்‌ சிறிதும்‌ சேதப்படுத்தாத 
படி. உருளைக்கிழங்கை நன்றாய்க்‌ கழுவிவிட்டு அவித்தால்‌ 
௮ இலுள்ள சாசம்‌ ஜலத்தில்‌ இறங்காது. தோலைச்‌ சீவிவிட்‌ 
டாவது தோலைக்‌ காயப்படுத்திவிட்டாவது அ௮வித்தால்‌ 
அ.தன்சாசம்‌ நீரில்‌ இறங்கிவிடும்‌. ௮ப்பொழுது இழங்குக்கு 
ருசியாவது சத்தாவஅ இருக்காது, அதைச்‌ சாப்பிடுவதனால்‌ 
பிரயோசனமுமில்லை. அகையால்‌, பதார்த்‌ தங்களை எப்படிச்‌ 
சமைக்க வேண்டுமென்று தெரிந்து சரியான பிரகாரம்‌ சமை 
யல்‌ செய்வது ஒவ்வொரு ஸ்‌இரியின்‌ கடமையாகும்‌. 


சமையல்‌ செய்பவர்கள்‌ கவனிக்கவேண்டிய இன்னும்‌ 
சில விஷயங்களுண்டு, ௮வையாவன : சமயலறை அல்லது 
பாகசாலை, அடுப்பு, எரிகரும்பு அல்லது விறகு, சமையல்‌ 
செய்பவர்களின்‌. கடமை முதலியவைகளே, 
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சமையலறை. (௦01102 ௩௦௦1.) சமையல்‌ செய்யும்‌ 
அறை விசாலமானதாயும்‌ உயசமானதாயும்‌ மிகவும்‌ சுத்த 
மானதாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ௮தில்‌ சமையல்‌ பாத்‌ 
இசங்கள்‌, சாமான்கள்‌ முதலியவற்றை வைப்பதற்கேற்ற 
மாடங்கள்‌, தட்டுகள்‌ முதலியன இருத்தல்வேண்டும்‌. பாத்‌ 
இசங்களையும்‌ ௮ரிசி முதலியவற்றையும்‌ கழுவுவதற்குத்‌ தக்க 
இடம்‌ இருக்கவேண்டியது அவசியம்‌. கழுவின ஜலம்‌ 
உள்ளே பிரவேசியாது வெளியேறும்படி ஜலதாசைகள்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌, காற்று உள்ளே தாராளமாய்ப்‌ பிரவேசிக்க 
ஜன்னல்களும்‌, புகை வெளியே செல்வதற்கேற்ற புகைப்‌ 
பேரக்குயும்‌ இருத்தல்‌ 2வண்டும்‌. ௮சைப்பதற்கு வேண்டிய 
அம்மி இயந்திரக்கல்‌ முதலியவை சமீபத்தில்‌ இருக்கவேண்‌ 
டும்‌. அப்படி இருந்தால்தான்‌ அடுப்பிலிருக்கும்‌ கறிவகை 
கள்‌ சாதம்‌ முதலியவற்றை அடிக்கடி. கவனிக்கக்‌ கூடியதாய்‌ 
இருக்கும்‌. கூடியமட்டும்‌ சமையலறையும்‌ அதைச்‌ சேர்ந்த 
சாமான்களும்‌ வெகு சுத்தமாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


அடுப்பு. (116க44.) ஈம௫ தேசத்தில்‌ சமையலுக்குப்‌ 
பலவிதமான .அடுப்புகளைன உபயோகப்‌ படுத்துகிறார்கள்‌. 
௮ வை பெரும்பான்மை களிமண்‌ முதலியவற்றால்‌ கமத 
ஸ்‌.திரீகளாலேயே செய்து கொள்ளப்படுகன்றன. எவ்வகை 
யான அ௮டுப்பாய்‌ இருந்தபோதிலும்‌, ௮.இில்‌ எரிக்கப்படும்‌ 
இ வெளியே சென்று வியர்த்‌ தமாய்ப்‌ போசாதபடி. உள்ளே 
அடக்‌கக்கொள்ளத்‌ தக்கதாயும்‌, காற்று உள்ளே சென்று 
அடுப்பை எரியச்‌ செய்யக்‌ கூடியதாயும்‌ சொற்ப விறகால்‌ 
௮இ௧க அ௮னலைத்‌ தசக்கூடியதாயும்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 
அடுப்பு நல்லதாயில்லாவிட்டால்‌, அதிலே சமையல்‌ செய்‌ 
யப்படும்‌ பதார்த்தம்‌ கெட்டுப்போகும்‌, ௮இக விறகும்‌: 
செலவாகும்‌. ' இவற்றை ஒவ்வொரு 'இல்லாளும்‌ ஈன்றாய்க்‌ 
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கவனித்துத்‌ - தக்கவாறு அடுப்பை அமைத்துக்கொள்ள 


(வேண்டும்‌. : அடுப்புகள்‌ சமையலதையின்‌ அக்கினிமூலை 


என்ற தென்டுழக்கு மூலையில்‌ இருக்கவேண்டு மென்பது 
இந்துக்களுடைய கொள்கை, சுத்தத்தின்‌ பொருட்டும்‌ 
பலத்தின்‌ பொருட்டும்‌ அடுப்புக்களை வாரத்இற்கு இரண்டு 
தடவை சாணி அல்லது மண்ணைக்‌ கரைத்து மெழுசவேண்‌ 
டும்‌: இல்லாவிட்டால்‌ அவை அசுச்தமடைவது மல்லாமல்‌ 
எக்காத்தில்‌ உடைர்‌ போம்‌. 

எரிகரும்பு அல்லது விறகு (17116 18000.) சமையல்‌ 
செய்வதற்கு உபயோகிக்கும்‌ விறகும்‌ எருழுட்டையும்‌ ஈன்‌ 
ராய்‌ உலர்ந்த காய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ஈரமான விறகை உப 
யோடப்ப;தனால்‌ அடுப்பு நன்றாய்‌ எரிகிற தில்லை; ௮இக புகை 
உண்டாகும்‌. ௮2 சமையல்‌ செய்பவர்களுடைய கண்ணுக்‌ 
குக்‌ கெடுதி; அடுப்பின்‌ மேலுள்ள பதார்ச்‌ சமும்‌ கெட்டுப்‌ 
போகும்‌, சில விறகுகளை உபயோூப்பதனால்‌ பதார்த்தம்‌ 
கசப்பாம்ப்‌ போகிறது. அகையால்‌, பழையதும்‌ ஈன்றாய்க்‌ 
காய்ந்ததும்‌, சைல முள்ளதுமான .விறசையே உபயோகப்‌ 
படுக்‌ தவேண்டும்‌. கரு?$வலமசம்‌,.வெள்வேலமரம்‌, காட்டு 
வாழை, புளி, சவுக்கு, கருங்காலி, பூவரசு முதலிய மாங்க 
ளின்‌ விறகுகள்‌ சமையலுக்‌ கேற்றவை. இவற்றை உபயோ 
இப்பதனால்‌ ௮இ௧க விறகு செலவாகாது ; சமையலும்‌ ௪க்செ 
மாய்‌ முடியும்‌; பதார்த்தங்களும்‌ சாவுக்கு ருசியாய்‌ இருக்கும்‌; 
விறகு வாங்குவதால்‌ கேரிடும்‌ பணச்‌ செலவும்‌ குறைவுபடும்‌, 
 - சமையல்‌ சேய்பவர்களுடைய கடமை. (ா%$ ஊீ 
00015.) சமையல்‌ செய்பவர்கள்‌ வெகு சுத்தமாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. பிரதிதினமும்‌ ஸ்கானம்‌ செய்யாது சமயலறைக்‌ 
குப்‌ போதல்‌ கூடாது. ௮ி9), பருப்பு, உப்பு, புளி, மிள 
க்ப்‌. முதலியவற்றைக்‌ கீழே இந்தப்‌ பாழாக்கக்கூடாது.. ' 


பாக சாஸ்திரம்‌. 7105 


சம்பளத்திற்கு வேலை செய்யும்‌ சமையல்காரர்‌ தம்‌ 
'வேலையை ஜாக்‌கரதையாய்ச்‌ செய்வதில்லை ; அரிசி கழுவும்‌ 
போது அரிசி கழிநிரோடு போகவிட்டு விடுகிரூர்கள்‌, 
வடித்த கஞ்சியில்‌ சாதம்‌ த 2 காய்கறி 
கைச்‌ சரியாய்‌ நறுக்கு ற தில்லை இலர்‌ சமையல்‌ செய்து 
. கொண்டிருக்கும்‌ போதே பால்‌. கறி முதலிய -பதார்த்தங்‌ 
களைச்‌ சாப்பிட்டு வீடுகிறார்சள்‌. இவற்றால்‌ சில குடும்பங்‌ 
களுக்கு ௮திக ஈஷ்டமுண்டாகிற து, 

ஆகையால்‌, ஒவ்‌ வாரு குடும்ப ஸ்‌இிரீயும்‌ சமையல்‌ 
வேலையைக்‌ தானே கவனிக்கவேண்டியது ட்‌ அப்‌ 
படிச்‌ செய்வதனால்‌ குடும்பத்துக்கு ௮இ௧ இலாபம்‌ உண்‌ 
உாவதுமன்றி, குடும்பத்திலுள்ளவர்கள ஈல்ல போசனத்‌ 
தைச்‌ சாப்பிவ தற்கும்‌ ஏதுவாகும்‌, வேலைக்காசசை வைத்‌ 
திருப்பவர்கள்‌ அவர்கள்‌ ௮வ்விதம்‌ பாழாக்காதபடி. .ஜாக்செ 
தையாய்‌: கவனித்தல்‌ வேண்டும்‌. “ 


போஜன பதார்த்தங்களைத்‌ தயார்சேய்யும்‌ முறை 
(மரஷவாவர0ே ௦1 46ஐவ16 1௦௦0.) 


_ அரிசி ஈமது முக்கியமான போசனமென்று முன்னே 
சொன்னோம்‌. அரிசியைச்‌ சாதமாய்ச்‌ சமைக்கும்‌ முறை 
எல்லா ஸ்‌.இரீகளுக்கும்‌ தெரியுமாயினும்‌ நாம்‌ அதைப்பற்றி 
யும்‌ காய்தறிகளைச்‌. சமைக்கும்‌ முறைகளைப்பற்றியும்‌ பல 
காரங்கள்‌ செய்யும்‌ வகையைப்‌: பற்றியும்‌ சிறிது கூறுவது 
அவசியமாகிற ஐ. 

சாதம்‌ சம்த்தல்‌, (0௦௦1240த ௦1 134௦6.) ஈல்ல பழைய 
அரிசியைக்‌ கல்‌, உமி, தவிடு முதலியவற்றைப்‌ போக்கிச்‌ 
சத்தமாக ஒருப்டி. எடுத்‌ துக்கொள்ள்‌ வேண்டும்‌. 'ஐக்ு 
படி ஜலம்‌ பிடிக்கக்கூடிய ஒரு பானை அல்ல . தவலையில்‌- 
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மூன்றுபடி ' ஜலம்விட்டு, அடுப்பில்‌ ஏற்றி நல்ல விறகட்‌ 
டெரித்து நீரைக்‌ கொதிக்கச்‌ செய்யவேண்டும்‌, இப்படிச்‌ 
செய்வதற்கு உலைவைத்தல்‌ என்று பெயர்‌. முன்‌ எடுத்து 
வைத்திருந்த அரிசியை ஜலத்தில்‌ சொட்டி. நன்றாய்க்‌ கமுவ 
வேண்டும்‌. அரிசியை ஈன்றாய்க்‌ களைக்து அரிசியிலுள்ள கத்‌ 
களைப்‌ போக்கயெபின்‌ கொதித்திருக்கும்‌ உலையில்‌ கொட்டிக்‌ 
கரண்டியினால்‌ களறி, பாத்திரத்தின்‌ வாயை மூடிவைக்க 
வேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்தால்‌ அரிசி சக்கரம்‌ வெந்து 
விடும்‌, கொஞ்சகேசம்‌ பொறுத்து, பின்னுமொரு தடவை 
காண்டியால்‌ இளறி, சறிதுகோம்‌ வேகவிட வேண்டும்‌. 
பிறகு காண்டியால்‌ கொஞ்சம்‌ அரிசியைப்‌ பதம்‌ பார்த்து 
முக்கால்‌ பாகம்‌ வெந்தவுடன்‌ வடி தட்டு ௮ல்லது ஈரத்துணி 
யைக்‌ கொண்டு வாயை மூடி, பானையை அடுப்பை விட்டிறச்‌ 
இக்‌ கஞ்சியை வேரு பாத்திரத்தில்‌ வடிக்கவேண்டும்‌. 
பிறகு பானையை அடுப்பிலேற்றி இரண்டு மூன்று நிமிஷ 
கேரம்‌ வைத்திருந்து இறக்கவிட வேண்டும்‌. இப்பொழுது 
சாதம்‌ உண்பதற்‌ கேற்றதாகும்‌. 

கோதுமை அரிசிச்‌ சாதம்‌, (97நகம*.) இசண்டுபடி 
ஜலம்‌ பிடிக்கக்கூடிய பானையில்‌ ஒருபடி. சுத்த ஜலம்விட்டு 
ஈன்றாய்க்‌ காய்ச்சவேண்டும்‌. கொதிவரும்போு ஒரு பலம்‌ 
நெய்யை ஜலத்தில்‌ சொட்டி, பின்பு அரைப்புடி கோதுமை 
அரிசியையாவது கொய்யையாவ தூ கொட்டிக்‌ காண்டியால்‌ 
இளறி மூடிவைக்கவேண்டும்‌. றிது நேரம்‌ பொறுத்து மறு: 
படியும்‌ காண்டியால்‌ இளறவேண்டும்‌. முக்காற்பாகம்‌ வெந்த 
வுடனே அடுப்பை விட்டிறக்‌த்‌ இரும்பவும்‌ ளெறி, புசை 
யில்லாத தணலின்மேல்‌ சிறி துநேசம்‌ வைத்து, பின்பு: உப 
யோூக்கவேண்டும்‌, 

வரகு தினை சாமை முதலியவற்றின்‌ சாதம்‌, (௦௦1-1௩2. 
௦ தகர்ரக.) இந்தத்‌ தானியங்களில்‌ ஏதாவதொன்றை. 
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நன்றாய்க்‌ குத்தி அரிசியாக்கப்‌ புடைத்துச்‌ சுத்தப்படுத்தி 
வைத்துக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. இரண்டுபடி ஜலம்‌ கொள்ளு. 
இறபானையில்‌ ஒன்றேகால்படி ஜலம்‌ விட்டு அடுப்பிலேற்றிக்‌ 
காய்ச்சவேண்டும்‌. மூன்‌ எடுத்து வைத்திருந்த அரிசியை 
ஜலத்தில்‌ கழுவி, கல்‌ முதலியவற்றைக்‌ களைக்து உலையில்‌ 
கொட்டி நன்றாய்க்‌ களறி மூடி விடவேண்டும்‌. சிறிது கோம்‌ 
பொறுத்து மறுபடியும்‌ களறி முக்காற்பதம்‌ வெர்தவுடன்‌ 
மறுபடியும்‌ இளறி ஐந்து நிமிஷநோம்‌ தணலில்‌ வேகவைத்து 
அடுப்பைவிட்டு இறக்க வேண்டும்‌, 


சிலர்‌ பானையில்‌ ௮திக ஜலம்விட்டு வேகவைத்து, 
கஞ்சி வடித்து விடுவதும்‌ உண்டு. மேற்கூறிய சாதங்களில்‌: 
எதையாவஅ குழைந்துபோசவிடல்‌ கூடாத. அப்படி விடு: 
வதனால்‌ சாதத்திலுள்ள ௪த்‌.௮அ போய்விடு. ஆகையால்‌, 
தைச்‌ சாப்பிடுவதிலும்‌ பியோசனமில்லை, 


சோளச்‌ சாதம்‌ அல்லது களி, ' (01௦18௩ மி௰0்யமஐ), 
இது சாதாரணமாய்‌ ஏழைகளின்‌ உணவாய்‌ இருக்கறது. 
ஒரு படி சோளத்தை எடுக்‌.து ஈன்றாய்‌ உரலிலிட்டுக்‌ குத்திப்‌: 
புடை.க்‌ அ உமியைப்‌ போக்கிவிடல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு ௮தை 
இயந்திரக்‌ சல்லில்‌ இட்டு ௮சைத்து நொய்யும்‌ மாவுமாகச்‌ 
செய்துகொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. உலிலிட்டு இடித்து மாவும்‌ 
கொய்யுமாகச்‌ செய்து கொள்வதும்‌ உண்டு, 


மூன்றுபடி. ஜலம்‌. பிடிக்கும்படியான பானை. ஒன்றில்‌ 
இரண்டு படி. ஜலம்‌ விட்டு நன்றாய்க்‌ காய்ச்சு ௮தில்‌ கொதி 
வந்தவுடனேமுன்‌ பிரித்‌. அவை த்திருக்கும்சோள கொய்யைச்‌- 
கொட்டி நன்றாய்க்‌ இெ.றி மூடிவைக்கவேண்டும்‌. முக்காஜ்‌: 
பதம்‌ வெந்தவுடனே முன்‌ வைத்திருர்‌த சோள மாவை 


௮.இல்‌ கொட்டி, கட்டி. படாதிருக்கும்படி பலமுறை சன்றாய்க்‌- 
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ளெற வேண்டும்‌, பிறகு மாவும்‌ நொய்யும்‌ சேர்ந்து வெக்த 
வுடன்‌, ௮தை புகையில்லாத தணலில்‌ இருபது கிமிஷ கேரம்‌ 
வேக வைச்கவேண்டும்‌. பிறகு அர்தக்‌ களியை எடுத்து 
உபயோகிக்கலாம்‌. இது தேகத்திற்கேற்ற போசன மல்ல. 

கம்பம்‌ களி, (கேஸ்ல மம்ப்ர்றஜு இதுவும்‌ எழை 
களுடைய உணவுதான்‌. சோளத்தை மாவும்‌ கொய்யுமாக்கி 
பது போலவே இதையும்‌ கொய்வேறு மாவேருக்கக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. மூன்று படி. ஜலம்‌ கொள்ளத்தக்க பானையில்‌ 
இரண்டு படி ஜலம்‌ விட்டு ஈன்றாய்க்‌ காய்ச்சி, கொதி வரும்‌ 
“போ மாவையுயும்‌ கொய்யையும்‌ ஒன்றாய்க்‌ கலந்து கொதிக்‌ 
ற உலையில்‌ கொட்டி அடிக்கடி. நன்றாய்க்‌ இளெறிக்‌ கட்டி 
படாமல்‌. செய்துகொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. முக்காற்‌ பாகம்‌ 
வெந்த பின்‌ அடுப்பு எரிவதை நிறுத்தி, தணலில்‌ சிறிது 
நோம்‌ வேகவிட்டுப்‌ பின்னும்‌ நன்றாய்க்‌ ளெறி இறக்க உப 
யோகித்கல்‌ வேண்டும்‌. 

கேழ்வாகுக்‌ கலி, (1%8ஹம்‌ ரம்ப்1றத.) கேழ்வாகை 
ஈன்ருய்‌ வெயிலில்‌ உலர்த்தி, உமி கல்லு முதலியவைகளைப்‌ 
போக்கு இயக்‌ இரக்கல்லில்‌ இட்டு மாவாய்‌ அசை த்துக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. மாவில்‌ உமி இருக்குமா தலால்‌ முற த்தில்‌ மாவைப்‌ 
போட்‌ டுத்‌ தெள்ளி உமியை நீக்கிவிட வேண்டும்‌. பிறகு 
. மூன்றுபடி. ஜலம்‌ கொள்ளக்கூடிய பானை ஒன்றில்‌ இரண்டு 
படி சுத்தஜலம்‌விட்டுக்காய்ச்சி, கொதிவர் வுடனே, பானையி 
லிருந்து சுமார்‌ அரைப்படி ஜலத்தை எடுத்து வைத்துக்‌ 
கொண்டு, மாவில்‌ ௮ரைப்படியை அந்தப்‌ பானையில்கொட்டல்‌ 
வேண்டும்‌. சிறி௮ கோம்‌ வரையில்‌ அதைக்‌ இளறக்கூடாது: 
பிறகு அசுப்பையால்‌ அள்ளிப்‌ பார்த்து ௮.தூ சன்கடுபால்‌" 
. ஆனவுடன்‌, ஒரு துடுப்பை வைக்துக்கொண்டு நன்றாய்க்‌ 
கிளறல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு முன்‌ எடுத்து வைத்‌இருகந்தஜலச்‌ 
-தைக்‌ கொஞ்சம்‌ கொஞ்சமாக விட்டு சுளியாகற வசையில்‌ 
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ளெறி மூன்று அல்லது சாவு நிமிஷம்‌ வரையில்‌ வேகவிட்டு 
இறுகுகிற பதம்‌ பார்த்து இறக்க வேண்டும்‌, இது தேச 
செளக்யெத்திற்கு ஏற்ற தல்ல. 

அரிசிமா ரோட்டி (1814௦6 (௨%68,) அரைப்படி அரிசி: 
மாவில்‌ கொஞ்சம்‌ ௮ஃதாவது அரைக்கால்‌ பலம்‌ உப்பும்‌: 
பொடியைச்‌ சேர்த்துச்‌ சுத்த ஜலம்‌ விட்டுப்‌ பிசைந்து றிது: 
நேரம்‌ ஊற வைத்து, பிறகு ௮தைக்‌ கொஞ்சம்‌ கொஞ்சமாக: 
எடுத்து ஒரு எலுமிச்சம்‌ பழமளவு உருண்டையாக உருட்‌ 
டல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு ௮தை ஒரு சுத்தமான பலகையில்‌: 
"வைக்‌, தட்டையாகச்‌ செய்து வட்டமான தோசையைப்‌- 
போலாக்‌ச, தோசைக்‌ கல்லை அல்லது சட்டியை அடுப்பில்‌ 
வைத்துக்‌ கரயச்‌ செய்து ௮திலே போடவேண்டும்‌. ௮: 
வெந்த பதம்‌ பார்த்து மறு பக்கம்‌ திருப்பிப்‌ போடவேண்‌' 
டும்‌, இப்படியே ஒன்றொன்றாகச்‌ சுட்டு ௮வை வெச்தபின்‌ 
உபயோ௫க்கலாம்‌. பிசைந்த மாவில்‌ சிறிது வெல்லத்தைச்‌ 
சேர்த்தப்‌ பிசைந்து அடையைத்‌ இத்திப்பாக்‌இியும்‌. 
கொள்ளலாம்‌. 

இகே பாகராம்‌ மேலே சொல்லப்பட்ட மற்றத்‌ 
தானியங்களிலும்‌ ௮டை சுடலாம்‌. 

கோதுமை மா அடை (46௨௩ ௦8166.) கோதுமை: 
மா, நொய்‌ முதலியன சாதாரணமாய்‌ இப்பொழுது எல்லாக்‌ 
கடைகளிலும்‌ இடைக்கின்றன.. அரைப்படி கோதுமை மா 
அல்லது நொய்யை எடுத்து ௮இல்‌ ஒன்றரைப்‌ பலம்‌ மெய்‌: 
யும்‌ கொஞ்சம்‌ உப்புப்‌ பொடியும்‌ சேர்த்து ஈல்ல ஜலம்‌. 
விட்டு ஈன்றாய்ப்‌ பிசைதல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு அசை சுமார்‌ 
இரண்டு மணி கோம்‌ ஊறவைக்க வேண்டும்‌. அப்பால்‌: 
அதை எடுத்து, இரும்பியும்‌ நன்ராய்ப்‌ பிசை சல்‌ வேண்டும்‌. 


௮து ௮ம்பிபோல்‌ நீளத்தக்க பதமானவுடன்‌ அதக்‌: 
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கொஞ்சம்‌ கொஞ்சமாக பெரிய எஜுமிச்சம்‌ பழமளவு 
உருண்டைகளாக உருட்டல்‌ வேண்டுக்‌, பிறகு சுத்த 
.மான ஓரு பலகையில்‌ சிறிது மாவைக்‌ அவி உருண்டை 
சளை ஒவ்வொன்றாய்‌ வைத்து உருட்டி, தோசைபோல்‌ 
வட்டமாகச்‌ செய்‌ துகொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு தோசைக்‌ 
கல்லை அடுப்பில்‌ சைத்துக்‌ காயச்செய்து அவற்றை ஓன்‌ 
ஜென்றாய்‌ ௮ல்‌ போட்டு, ஒரு புறம்‌ வெந்தபின்‌ மறுபுற 
மும்‌ திருப்பிப்போட்டு வெர்தபின்‌ எடுத்து உபயோகிக்க 
லாம்‌. இதை நெய்யோடு சாப்பிடுவது கல்லு, தோசைக்‌ 
கல்லுக்கு கொஞ்சம்‌ நெய்பூசி அதைச்‌ சுடுவது கலம்‌. 


கோதுமை ரோட்டி (1/7 மாரககம்‌ இது சாதாரண 
.மாய்க்‌ கடைகளில்‌ அகப்படுகறது. அதை ரொட்டிக்காசர்‌ 
கள்‌ ஈமதூ விடுகளில்‌ கொண்டுவந்து கொடுக்கிறார்கள்‌. 
இதைச்‌ செய்வதற்குப்‌ புளிப்பு என்ற ஒரு செயற்கைப்‌ 
பதார்த்தமும்‌, ஒரு விதமான அடுப்பும்‌ 3வண்டும்‌., புளிப்‌ 
புக்குப்‌. பதிலாகத்‌ தென்னங்கள்ளை உபயோடுப்பஅ முண்டு, 
ஒருபடி கோதுமை மா அல்லது கொய்யை எடுத்து ஒரு 
அமாக்கு தென்னம்‌ கள்சாயாவத, இசண்டு பலம்‌ புளிப்பை 
யாவது சேர்த்து, ஈத்தமான பலகையில்‌ போட்டு ஜலம்‌ 
விட்டு நன்முயப்ப்‌ பிசைதல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு அதைச்‌ 
மார்‌ இரண்டு மணி நோம்‌ குளிர்ந்த காற்றில்லாக அன 
லான இடத்தில்‌ வைக்க வேண்டும்‌. பிறகு அதை எடுத்து 
உருண்டைகளாக்கி ௮தற்சகென்௮ செய்யப்பட்ட. கண்ணக்‌ 
களில்‌ கெய்யைத்தடவி அவற்றில்‌ போடல்வேண்டும்‌. பிறகு 
அர்தக்‌ இண்ணாங்களைச்‌ சிறிது கோம்‌ துணியால்‌ மூடிவைத்‌. 
தல்வேண்டும்‌. கண்ணங்களிலுள்ள மா உப்ப ஆரம்பிக்கும்‌. 
சொட்டி சுடும்‌ அடுப்பு ஒரு சிறு அறையோல விருக்கும்‌, 
ணன்‌ புகை: போவதற்கு ஒரு புகைப்‌ போக்இயும்‌ மூன்‌ 
பக்கத்தில்‌ ஒன்றறை அடி. சதுரமுள்ள ஒரு சிறு வாயிலும்‌ 
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இருக்கும்‌, வாயிலுக்கு ஒரு இரும்பு மூடி. இருக்கும்‌. 
அறைக்குள்‌ கட்டைகளைப்‌ போட்டு நன்றாய்‌ எரித்து உஷ்ண 
மாக்கியபின்‌, அதை சன்றாய்ப்‌ பெருக்கிவிட்டுக்‌ ண்ணங்‌ 
களை உள்ளே வைப்பார்கள்‌. அமை அடைத்திருக்கும்‌ 
உஷ்ண த்தினால்‌ இண்ணத்திலுள்ள மா வெந்து பொங்க 
சொட்டியாகற ௮. சொட்டி வெக்தபின்‌ அதை எடுத்து ஆற 
வைத்துப்‌ புசிக்கவேண்டும்‌, நன்றாய்ச்‌ செய்யப்பட்ட 
சொட்டி இரண்டு நாள்‌ வரையில்‌ கெடாதிருக்கும்‌, தென்‌ 
அங்‌ கள்ளைச்‌ சேர்த்துச்‌ செய்த சொட்டி. தேகத்திற்கு ஈல்ல 
_ தென்பது லருடைய அபிப்பிராயம்‌. 

தாளிதம்‌. (86880ஈரத ௦மரர ஈ4௦.) இரண்டு பலம்‌ 
கெய்‌ அல்லது ஈல்லெண்ணையை ஒரு சுத்தமான இரும்புச்‌ 
சட்டியில்‌ விட்டு அடுப்பிலேற்றிக்‌ காய்ச்ச வேண்டும்‌. அது 
காய்ந்து சொ சொர என்ற சத்தம்‌ நின்றவுடனே, மிள 
காயைச்‌ சிறு துண்டுகளாக வெட்டி. அதில்‌ போடவேண்டும்‌. 
௮௮அ௮.பாதி வெந்தபின்‌ ௮தஇில்‌ கொஞ்சம்‌ உளுத்தம்‌ பருப்பும்‌ 
கடுகும்‌ போட்டுக்‌ களறி, ச௪டமட என்றெ சத்தம்‌ உண்‌ 
டாகி அது நின்றுபோகிறவரையில்‌ அதை அடுப்பில்‌ வைக்க 
வேண்டம்‌, இதில்‌ பெருங்காயம்‌ கருவேப்பிலை முதலியவத்‌ 
றைப்‌ போ$வஅ முண்டு, பிறகு இதை பெடுத்துப்‌ பதார்த்‌ 
தங்களுக்குப்‌ போடலாம்‌, தாளிதம்‌ செய்வதனால்‌ பதார்த்‌ 

அங்களுக்கு ருசியும்‌ ஈல்ல மணமும்‌ உண்டாகின்றன. 

்‌ உப்பு மா, இது ஒரு விதமான பலகரசம்‌, சாதத்‌ 
இதைப்போலவே இதுவும்‌ பசியை ஆற்றக்‌ கூடியது, .இதைக்‌ 
கால்யிலும்‌ மாலையிலும்‌ ஜனங்கள்‌ சிற்றுண்டியாக உபயோ 
இக்கிருர்கள்‌, அரிசி . நொய்யினாலும்‌ கோதுமை கொப்யி 
னாஅம்‌. உப்பு மா செய்யலாம்‌, இசண்டு பலம்‌ கெய்யை 
அல்லது ஈல்லெண்ணையை ஒரு தவலையில்‌ போட்டுக்‌ காய்ச்ச 
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வேண்டும்‌. அது நன்றாய்க்‌ காய்ச்‌ தவுடனே கால்பஓம்‌ கடுகு, 
கால்பலம்‌ மிளகாய்‌, அ௮ரைப்பலம்‌ உளுத்தம்‌ பருப்பு' இவற்‌ 
றைப்‌ போட்டுக்‌ தாளிதம்‌ செய்யவேண்டும்‌. பிறகு கொஞ்‌ 
சம்‌ கருவேப்பிலையைப்‌ போட்டுக்‌ ளெறல்‌ வேண்டும்‌. இதில்‌ 
அரைப்படி ஜலம்‌ விட்டு ஈன்றாய்க்‌ கொதித்‌ தவுடனே பொடி 
செய்த உப்பு அரைப்பலம்‌ போட்டு பறைய அரிசி நொய்‌ 
அல்லது மாவை, துருவின தேங்காயோடு கலக்‌து. கொதித்‌ 
துக்‌ கொண்டிருக்கும்‌ ஜலத்தில்‌ சொட்டி ஈன்றாய்க்‌ இளறி 
சிறிது கோம்‌ கறடிவைகச்க வேண்டும்‌. பிறகு ௮ காந்திப்‌ 
போகாமல்‌ அடிக்கடி இளி, வெர்து மெதுவாய்‌ இருக்கும்‌ 
சமயம்‌ பார்த்து ௮ இறக்க வேண்டும்‌. இது. அரிசி. 
உப்பு மா என்னும்‌ பெயர்‌ பெறும்‌. 2 ட 

கோதுமை நோய்‌ உப்பு மா, இரண்டு படி.ஜலம்‌ பிடிக்‌: 
சுத்‌ சக்க ஒருசுக்சகமான பாத்திரத்தில்‌ இரண்டரைப்‌ பலம்‌. 
கெய்யை விட்டுக்‌ காய்ச்சி கொஞ்சம்‌ மிளகாய்‌, கடுகு, உளுக்‌ 
தம்‌ பருப்பு, சீரகம்‌, கருவேப்பிலை முகலியவற்றைப்‌ 
போட்டு, றிது பெருங்காயமும்‌ போட்டு, முன்‌ சொன்ன 
பிரசாரம்‌ தாளிதம்‌ செய்துகொள்ள வேண்டும்‌. பிறகு கரற்‌: 
படி சுத்தப்‌ படுத்தின கோதுமை நொய்யை ௮ திலே: 
கொட்டி, காண்டிக்‌ காம்பினால்‌ களறி வறுக்க வேண்டும்‌... 
நொய்‌ வறுபட்டு வாசனை வரும்போது காற்பலம்‌ பொடி. 
செய்க உப்பைப்‌ போட்டு பின்னும்‌ சொற வேண்டும்‌. 
பிறகு காற்படி. புளிச்ச மோரைக்‌ கொஞ்சம்‌ கொஞ்சமாக 
அதில்‌ விட்டு கிளறிக்கொண்டே இருந்து தணலில்‌ சிறிது 
கோம்‌ வேகவிட்டு இறக்கி உபயோகிக்கலாம்‌, 

கிச்சடி, ௮ரிசி கால்படி, பயற்றம்‌ பருப்பு கால்படி இவ்‌ 
விரண்டையும்‌ கலந்து, நீரிலிட்டு நன்றாய்க்‌ கழுவிச்‌ சுத்தப்‌ 


படுத்தி வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. ஏலம்‌, இலவங்கம்‌ 
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மிளகு, இலவங்கப்பட்டை இவை வகைக்குக்‌ காரல்‌ ரூபாய்‌ 
எடையும்‌, உப்பு முக்கால்‌ பலமும்‌ எடுத்‌ துக்கொள்ளல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. உப்பைப்‌ பொடி செய்தும்‌ மற்றவைகளை கெய்யில்‌ 
வறுத்தும்‌, முன்‌ தயார்‌ செய்து வைத்திருக்‌த அரிச பருப்‌ 
போடு இவற்றைக்‌ கூட்ட வேண்டும்‌. பிறகு ஏழரைப்‌ பலம்‌ 
நெய்யை ஒரு இரும்புச்‌ சட்டியில்‌ கொட்டி நன்றாய்க்‌ காய்ச்ச 
வேண்டும்‌. ௮ந்த கெய்யில்‌ ௮ரிசி பருப்புச்‌ சேர்க்த கலப்‌ 
பைக்‌ கொட்டிக்‌ இளெறி வறுக்க வேண்டும்‌. ஒரு படி. பாலைச்‌ 
சுத்தமான பாத்திரத்தில்‌ காய்ச்சி ௮து கொதிக்கக்‌ தொடங்‌ 
கிய பின்‌ மேற்படி கலப்பைக்‌ கொட்டி நன்றாய்க்‌ செறி வேச 
வைக்க வேண்டும்‌. பால்‌ வற்றிக்‌ கலப்பு ஈன்றாய்‌ வெந்தபின்‌ 
பத்துப்‌ பலம்‌ நெய்யை விட்டு ஈன்றாய்க்‌ இளறி, தீயைச்‌ 
குறைத்துத்‌ தணலின்மேல்‌ சிறிதுகோம்‌ விடவேண்டும்‌. 
பின்பு ௮தை இறக்கி இளஞ்‌ சூடாய்‌ உபயோக்கலாம்‌., 


குழம்பு வகைகள்‌. (881068.) இ௫ ஈமது முக்யமான 
ஆகாரமாகய சாதத்தைச்‌ சாப்பிடுவதற்கு ௮னுமானபாகச்‌ 
செய்யப்படும்‌ கூழ்போன்ற ஒருவகையான பதார்த்தம்‌, 
இவ்விதமான குழம்புகளைச்‌ செய்வதற்குப்‌ பொதுவாய்‌ உப. 
யோகிக்கிற மசாலைச்‌ சாமான்களைப்‌ பொடிசெய்து வைத்துக்‌ 
கொண்டால்‌ பலவிதமான குழம்புகளைச்‌ செய்துகொள்ள 
லாம்‌. இந்தப்‌ பொடிக்குக்‌ குழம்புப்‌ பொடி என்று பெயர்‌. 
குழம்புப்‌ போடி. (5௨1௦6 1௦௭.) மிளகாய்‌ 5 பலம்‌, 
கொத்துமல்லி 10 பலம்‌, வெக்தயம்‌ 4 பலம்‌, சரகம்‌ 2 பலம்‌, 
,தோல்போக்கனெ எள்ளு 1 பலம்‌, உளுச்தம்‌ பருப்பு 10 பலம்‌ 
இவற்றை எடுத்துக்‌ கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. மிளகாய்க்குச்‌ 
சிறி.து ஈல்லெண்ணெய்விட்டும்மற்றவைகளுக்கு விடாமலும்‌, 
தனித்தனியாய்‌ வறுத்து, எல்லாவற்றையும்‌ ஒன்றாய்ச்‌ சேர்த்‌ 
அப்‌ பொடிசெய்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. எந்த, 
வகையான குழம்பைச்செய்தாலும்‌ இதை உபயோடக்சலாம்‌.. 
8.1, 
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காய்‌ கிழங்குகள்‌ சேர்ந்த குழம்பு. (37626௦௨116 8௨0௦௦.) 
நாம்‌ கத்தரிக்காய்‌, வாழைக்காய்‌, முருங்கைக்காய்‌, புடலங்‌ 
காய்‌, ௮வசைக்காய்‌, வெண்டைக்காய்‌ முதலிய பல காய்களை 
யும்‌, உருளைக்கிழங்கு, கருணைக்ெங்கு, சேப்பங்‌ இழங்கு, 
வள்ளிக்‌ழங்கு முதலிய -பல இழங்குகளையும்‌ குழம்பு செய்‌ 
வதற்கு உபயோகப்‌ படுத்துகிறோம்‌. இவற்றுள்‌ ஏதாவ 
தொன்றைத்‌ தெரிந்துகொண்டு அதில்‌ பத்‌.துப்‌ பலம்‌ எடுத்‌ 
துக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. அதைக்‌ இருத்தி, தோல்‌ காம்பு 
முதலியவைகளைப்‌ போக்கி, துண்டுதுண்டாய்‌ நறுக்க, பாத்‌ 
இரத்திற்‌ போட்டு, காற்படி ஜலம்விட்டு 'மூடி வேகவைக்க 
வேண்டும்‌. அரைவேக்காடு வெந்தவுடன்‌, காற்படி ஜலத்‌ 
இல்‌ 13% பலம்‌ புளியைக்‌ கரைத்து, கோது கொட்டை முத 
லியவற்றை நீக்‌, ஒரு பலம்‌ குழம்புப்‌ பொடியையும்‌ சிறிது 
மஞ்சள்‌ பொடியையும்‌ அதில்‌ கரைத்து, 3 பலம்‌ உப்புப்‌ 
பொடி. சேர்த்து, வெர்‌ அகொண்டி.ருக்கற காய்‌ இழ்க்ூல்‌ 
கொட்டி ஈன்றாய்க்‌ இளறவேண்டும்‌. பிறகு ஜலம்‌ சுண்டி, காய்‌ 
இழங்கு நன்றாய்‌ வெந்தபின்‌, முன்சொன்ன பிரகாசம்‌ .தாளி 
த்து உபயோகப்படுத்தல்‌ வேண்டும்‌. இதேபிசகாரம்‌ எந்தக்‌ 


காயையாவது சிழங்கையாவது குழம்பு செய்யலாம்‌. 


பருப்புக்கள்‌. (106011.) ஈமது ஆசாரத்திற்கு 'முக்கிய 
அணுபானமாயிருப்பத பருப்பு. ௮ இல்‌ பலதஇனுசுகள்‌ உண்டு. 
அவை சரீர த்திற்குப்‌ பலத்தையும்‌ : புஷடியையும்‌ தரக்கூடி. 
யவை, அவற்றுள்‌ அவாம்பருப்பு விசேஷமாக உபயோ க்கப்‌ 
படுற. இலர்‌ பயற்றம்‌ பருப்பை உபயோட௫க்கிருர்கள்‌. 
. காற்படி துவாம்பருப்பை எடுத்துச்‌ அர்தப்பட்க்‌ 
வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. .ஒருபடி. ஜலத்தை ' ஒரு 
பாத்‌ இரத்தில்‌ விட்டுக்‌ காய்ச்ச, அது நன்றாய்க்‌ கொதித்த 
வுடனே அந்தப்‌ பருப்பையும்‌, $ பலம்‌ கெய்யையும்‌, சிறிது 
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கஞ்சள்‌ தூகாயும்‌ போட்டு மூடிலைக்க வேண்டும்‌. துவாம்‌ 
பருப்பு நன்முய்‌ வெந்தபின்‌ காற்பலம்‌ பொடிசெய்த உப்‌ 
பைத்‌ தூலி மத்தினாலாவது அகப்பையின்‌ பின்புறச்‌. தாலா 
வது மசத்தல்வேண்டும்‌. ஜலம்‌ சுண்டி பருப்பு: இறுகியபின்‌ 
எடுத்து உபயோகிக்கலாம்‌. பருப்பில்‌ கெய்போட்டுச்‌ சாதத்‌ 
தோடு சாப்பிடவேண்டும்‌. இ3ேதப்‌ பிரகாசம்‌ பயற்றம்‌ பருப்பு, 
கடலைப்பருப்பு என்னும்‌ இவற்றையும்‌ சமைக்கலாம்‌." 


கறிவகைகள்‌. (போர்‌). காய்‌ கிழங்கு முதலியவற்றை 
ேவகவைத்தஅ இறுக்கமான பதார்த்தமாய்ச்‌ செய்வதற்குக்‌ 
கறி என்று பெயர்‌. பலவகையான கறிகளைச்‌ செய்வதற்குக்‌ 
கறிப்‌ பொடி மிகவும்‌ ௮னுகூலமானஅ. ௮.தைக்கொண்டு 
ப்ல கறிகளைச்‌ செய்யலாம்‌. 


. கறிப்‌ போடி. (மோரு லரகக மிளகாய்‌ 5 பலம்‌, 
கொத்துமல்லி 7% பலம்‌, மிளகு 3 பலம்‌, சாகம்‌ 31 பலம்‌, 
மஞ்சள்‌ 3 பலம்‌, பெருங்காயம்‌ ழ பலம்‌, கடலைப்பருப்பு 5 
பலம்‌, உளுத்தம்பருப்பு 5 பலம்‌, கருவேப்பிலை 1 பலம்‌. 
இவற்றை எடுக்‌. துக்கொள்ள வேண்டும்‌, காயம்‌ மிளகாய்‌ 
இவை இரண்டையும்‌ தவிர மற்றவைகமக்‌ தனித்தனியாய்‌ 
வறுத்தல்‌ வேண்டும்‌. காயத்தை நெருப்பு த்‌ தணலில்‌ வைத்‌ 
துப்‌ பொரியர்க் எல்லாவற்றையும்‌ சேர்த்அப்‌ பொடி செய்து 
உப்பியில்‌ போட்டு வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. எர்த வகை 
யான கறியைச்‌ செய்தாலும்‌ இதை உபயோகிக்கலாம்‌. 


அவரைக்காய்க்கறி, (88: மோரு). பத்துப்பலம்‌ 
அவசைக்காயை, காம்பைக்‌ கிள்ளி, புழு இல்லாதவையாய்‌ 
ஆராய்க்து எடுத்‌ துக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. அவற்றை 
இண்ட மூன்று அண்டுகளாய்‌ நறுத்க வைத்துக்கொண்டு 
மூன்‌ சொன்னபடி. தாளிதம்‌ தயார்செய்து அவரைக்காயை 
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அஇலே போடல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு சுத்த ஜலம்‌ ஆழாக்கு 
அதிலே தெளித்து நன்றாய்க்‌ களறி மூடி வைக்கவேண்டும்‌. 
நன்றாய்‌ வெந்தபின்‌ மிளகாய்ப்‌ பொடி 1 பலம்‌, பொடி 
செய்த உட்பு 3 பலம்‌, கறிமாப்பொடி 4 பலம்‌, இவற்றை: 
ஒன்றன்பின்‌ ஒன்றாய்க்‌ கறியிற்போட்டு, பிறகு கொஞ்சம்‌ 
தேங்காயை அசைத்து ௮; திலே போட்டு நன்றாய்க்‌ றி 


உபயோ?ூச்கவேண்டும்‌. 


இவ்விதமாகவே வேறு காய்களை அல்லது கிழங்கு, 
களைக்‌ கறிப்பொடியோடு உபயோடப்பதனால்‌ இன்னும்‌ பல: 
விதமான கறிவகைகளைச்‌ செய்துகொள்ளலாம்‌. 


மிளகு ரசம்‌. (ஸூ "94818. இ௫ காம்‌ ஆகாசத்தை: 
இலேசாய்‌ உட்கொள்வதற்கும்‌ ௮வ்வாகாசம்‌ ஜீரணமாவதற்‌: 
கும்‌ ஏற்றது, ரசம்‌ பலவிதமாகச்‌ செய்யப்படுகிறது. சாதா 
சணமாய்‌ ஜனங்கள்‌ உபயோக்கும்‌ மிளகுசசம்‌ பின்வரும்‌ 
முறையாகச்‌ செய்யப்படுகிறது :-- சுத்தமான பாத்திரத்‌ 
தில்‌ ஒரு படி ஜலம்விட்டு ௮தில்‌, மிளகு ௮சைப்பலம்‌, 
வெள்ளைப்பூண்டு ௮ரைப்பலம்‌, சீரகம்‌ காற்பலம்‌ இவற்றை 
அம்மியில்‌ வைத்த பெரும்படியாய்‌ ௮சைத்து 23% பலம்‌ 
புளியோடும்‌ ௮ரைப்பலம்‌ உப்புடனும்‌ மேற்படி ஜலத்‌ இல்‌ : 
சுசைத்து அடுப்பிலேத்றிக்‌ காய்ச்சவேண்டும்‌. கொதி: 
வரும்போது முன்‌ சொன்ன தரளித முறைப்படி தாளித்து. 
உபயோகித்தல்‌ வேண்டும்‌. மிளகுசசம்‌ இன்னும்‌ கலவித 
மாக ௮வசவர்கள்‌ யுக்திக்கும்‌ ரசிக்கும்‌ தக்கபடி செய்யப்‌ 
படுகிறது. இதற்காகச்‌ சிலர்‌ ரசப்பொடி செய்து வைத்துத்‌ 
கொளளுகறுர்கள்‌. அதைச்‌ செய்யும்‌ விதம்‌ இது :-- 

ரசப்‌ போடி. (1௦ 10 16 1781). சாய்த்த 
மிளகாய்‌ 20 பலம்‌, கொத்துமல்லி 13 பலம்‌, சரகம்‌ 1 பலம்‌, 
ம்ளகு 5 பலம்‌, வெந்தயம்‌ $ பலம்‌, கடுகு $ பலம்‌, இவற்றை 
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கன்றாய்த்‌ தனித்தனியாய்‌ வறுத்தல்வேண்டும்‌. மிளகாயை 
மாத்திரம்‌ ரல்லெண்‌்ணெய்‌ விட்டு வறுக்கவேண்டும்‌. வறுக்க 
பின்‌ அவற்றைத்‌ தனித்தனியாய்ப்‌ பொடிசெய்து ஒன்றாய்க்‌ 
கலந்து ஒரு டப்பியில்‌ போட்டு வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 
௮இக நாளைக்கு வைத்திருந்தால்‌ இக்தப்‌/பொடியின்‌ வாசனை 
கெட்டுப்போகும்‌. ஆகையால்‌, பத்து எடித்‌ எவ்வளவு 
தூள்‌ வேண்டுமோ அவ்வளவு மாத்திரம்‌ ஒரே தடவையில்‌ 
இடி.த்து வைத்துக்கொள்வது நலம்‌, 
மேலே சொல்லப்பட்ட சாமான்களைத்‌ தனித்தனி 
_யரய்ப்‌ பொடிசெய்து வெவ்வேறு டப்பியில்‌ அட்சிகி 
வைத்துக்கொள்வதும்‌ உண்டு, 


பற்பல விதமான பருப்புகளை ஜலத்தில்‌ அவித்து, 
அவற்றின்‌ சாரம்‌ இறங்கெ ஜலத்தில்‌ மேற்கூறிய சஸப்‌ 
பொடியையாவது அல்லது அக்தப்‌ பொடியில்‌ சம்பந்தம்‌ 
பட்ட வஸ்துக்களை வெவ்வேறாகவாவஅ௮ சேர்த்தும்‌ ரஸம்‌ 
செய்யப்படுறெ.து. இவ்வகையான ரஸச்திற்கு பருப்புசஸம்‌ 
என்று பெயர்‌. அவை சூப்பைப்போல்‌ (801) தேகத்திற்கு 
மிக்க பலத்தையும்‌ வாய்க்கு ருசியையும்‌ தாக்கூடியவை. 
மூக்கெயமாய்த்‌ துவாரம்‌ பருப்பையே இவ்வகையான ரஸத்‌ 
திற்கு உபயோகப்படுத்துகிறார்கள்‌. ர 
துவரம்பருப்பு ரஸம்‌. (10௦11 ௨௱4 ந ஸறள 4௧1௪) 
இசண்டுபடி ஜலத்தை, நான்குபடி ஜலம்‌ பிடிக்கக்கூடிய ஒரு 
பாத்திரத்தில்‌ விட்டு, ௮இில்‌ காற்படி. துவாம்‌ பருப்பையும்‌ 
'காற்பலம்‌ கெய்‌ ௮ல்லது ஈல்லெண்ணெயையும்‌ சிறிது மஞ்சட்‌ 
பொடியையும்‌ போட்டு அடுப்பிலேற்றிக்‌ கொதிக்க வைக்க 
வேண்டும்‌. ௮ கொதிக்கும்போது பாத்திசத்தின்‌ வாயை 
முடி வைக்கவேண்டும்‌, பருப்பு ஈன்றாய்‌ வெக்தபின்‌ அப்பாத்‌ 
.இரத்தைஇறக்க அப்படியே வைத்துக்கொள்ளல்‌ வேண்ட. 


118 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


அரைப்பலம்‌ மிளகாய்‌, கால்பலம்‌ கொத்துமல்லி, கால்‌ 
பலம்‌ மிளகு, கொஞ்சம்‌ வெந்தியம்‌, கொஞ்சம்‌ சேகம்‌, இவற்‌ 
றைத்‌ தனித்தனி கெய்‌ அல்லது எண்ணெய்‌ விட்டு வறுத்து, 
ஜலம்விட்டு அசைத்து வைச்‌. துக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. 

வேறொரு பாத்திசத்தில்‌ காற்படி சுத்த ஜலம்‌ விட்டு 
அதில்‌ 1% பலம்‌ புளியைப்போட்டு கன்றாய்க்‌ கசைதத, 
கோதுகொட்டை முதலியவற்றை நீக்கிவிட்டு, அதை 2 
படி ஜலம்‌ பிடிக்கத்தக்க ஒரு பாத்திரத்தில்‌ தெளித்து 
விட்டு, காய்ச்சல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு முன்பு அசைத்து வைக்‌ 
இருந்த காரத்தை ஜலம்விட்டுக்‌ சசைத்‌அ, இக்தப்‌ பாத்திரத்‌ 
இல்‌ ஊற்றல்வேண்டும்‌. இதிலே ஒருபலம்‌ உப்புப்பொடியும்‌, 
கொஞ்சங்‌ கருவேப்பிலையும்‌ கொத்துமல்லி இலையும்போட்டு, 
ஜலம்‌ சிறிது வற்றும்‌ வரையில்‌ காய்ச்சவேண்டும்‌. பிறகு 
முன்‌ பருப்பை அவித்த பானையிலுள்ள பருப்பு ஜலத்தை 
இறுத்து, இந்தப்‌ பாத்‌ இரத்தில்‌ கொட்டி, சறிதுகேசம்‌ 
காய்ச்சி, முன்‌ சொன்னபடி. கெய்‌, கடுகு இவற்றைக்கொண்டு 
தாளிதம்செய்து இறக்க, சிறிது சூடாய்‌ இருக்கும்போதே 
உப்யோ௫க்கவேண்டும்‌. இவ்விதமாகக்‌ கடலைப்பருப்பு, 
பயற்தம்பருப்பு, மொச்சைக்கொட்டை, கொள்ளு முதலிய 
வற்றை அவித்தும்‌ ரஸம்‌ செய்யப்படுகிறது. அந்தந்த 
ரஸம்‌ அந்தந்தப்‌ பருப்பின்‌ பெயரால்‌ வழங்கப்படும்‌. : 

பொடிகள்‌. (யோம்கே 1௩ 416 சீராம ௦4 1௦). 
நாம்‌ சாதத்தோடு சாப்பிடுவதற்காக, சில வசையான பதார்கத்‌ 
தங்கள்‌ பொடியாகச்‌ செய்யப்படுகின்றன. அவைகளுக்குப்‌ 
பொடி அல்லது பொடிமாஸ்‌ என்று பெயர்‌. அவற்றைப்‌ 
பிட்டு என்று சாதாரணமாய்ச்‌ சொல்வது முண்டு. ௮வை 
சாதத்தோடு கலக்கத்‌ தக்கவையாயும்‌ உண்பதற்கு இலே: 
சானவையாயும்‌ இருக்கன்றன, சில காய்‌ இழங்குகளைச்‌ 
சுட்டு இவ்விதமான பதார்த்தக்களைச்‌ செய்கிருர்கள்‌. 
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வாழைக்காய்ப்‌ டோடி. : (1]8க்கம்பு யொரு ராமே. 
ஐந்து வாழைக்காய்களை எடுத்து, சிறிது நல்லெண்ணெய்‌ 
தடவி, புகையில்லாத கெருப்புத்‌ தணலில்‌ புதைத்‌் தச்‌ சுட்டு 
எடுத்து வைத்‌ துக்கொள்ள வேண்டும்‌. அசைப்பலம்‌ நெய்யை 
ஒரு இரும்புச்‌ சட்டியில்‌ விட்டு, அசைப்பலம்‌ மிளகாய்‌, 
சிறிது உளுத்தம்பருப்பு, சிறிஅ கடலைப்பருப்பு இவைகளை த்‌ 
தனித்தனியாய்‌ வறுத்து மூன்றையும்‌ அரைத்துப்‌ பொடி 
யாக்கி ஒன்றாய்ச்‌ சேர்த்‌ துக்கொள்ளவேண்டும்‌. இப்பொடி 
யில்‌ சிறிது உப்புப்‌ பொடியைச்‌ சேர்த்து அசைக்‌௮, பின்பு 
மூன்‌ சுட்டு வைத்திருக்கும்‌ வாழைக்காயை ஒரு பாத்திசத்‌ 
தில்‌ போட்டுப்‌ பொடியாக்கி ௮தோடு சேர்க்கவேண்டும்‌. 
இப்பொழு. எல்லாம்‌ பொடியாக ஆய்விடும்‌. முன்‌ சொன்ன 
பிரகாரம்‌ தாளிதம்‌ தயார்‌ செய்து இந்தப்‌ பொடியை 
அதிலே கொட்டி, சிறிது வெந்த அவாம்பருப்பும்‌ தேங்‌ 
காய்ச்‌ துருவலும்‌ சேர்த்‌ து, நன்றாய்க்‌ இளறி அடுப்பைவிட்‌ 
டி.றக்கதி உபயோடக்சலாம்‌. 

உருளைக்கிழங்கு முதலிய சில கறக ட்‌ இவ்வித 
மாகப்‌ பாகம்‌ செய்யலாம்‌. 

பாயலங்கள்‌. (180ூய181௦08) இவை காம்‌ வழக்கப்படி 
ஆகாசம்‌ சாப்பிட்ட பின அருந்தும்‌ மதுரமான பானம்‌. 
இவற்றில்‌ பலவகையான பதார்த்தங்கள்‌ சேருகன்றமை 
யால்‌ இவை தேகத்திற்குப்‌ புஷ்டியைத்‌ தரச்தக்கவை. 
குடும்பங்களில்‌ சுப அ௮சுபங்கள்‌ கேரிமிம்‌ காலங்களில்‌ 
இவற்றை விசேஷமாய்ச்‌ செய்து உபயோூப்பதுண்டு, 
கோதுமைதொய்ப்‌ பாயஸம்‌, சேமியா பாயஸம்‌, பயற்றம்‌ 
பருப்புப்‌ பாயஸம்‌, கடலைப்‌ பருப்புப்‌ பாயஸம்‌ முதலிய. பல 
வகையான பாயலங்கள்‌ செய்யப்படுகின்றன. 

கோதுமைநோய்ப்‌ பாயஸம்‌, சுத்த ஜலம்‌ ஒரு படி. 
ஒரு சுத்தமான பாத்திரத்தில்‌ விட்டுக்‌ காய்க்ச வேண்டும்‌, 
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ஓரு பலம்‌ நெய்யை ஒரு இரும்புச்‌ சட்டியில்‌ விட்டுக்‌ காய்ச்சி 
௮ல்‌ ஐந்து பலம்‌ கோதுமை நொய்யைப்போட்டு, பக்குவ 
மாய்‌ வறுக்கவேண்டும்‌. பிறகு அதைக்‌ கொதித்துக்கொண் 
ஒருக்க ஜலத்தில்‌ கொட்டி நன்றாய்க்‌ செறி, பானையின்‌ 
வாயை மூடிவைச்சு வேண்டும்‌. கொய்‌ வேகுமட்டும்‌ அடிக்‌ 
கடி ளெறிக்கொண்டே இருக்கவேண்டும்‌. கொய்‌ வெந்தபின்‌ 
௮இல்‌ ஒரு படி பாலை விட்டு ஈன்றாய்‌க்‌ துழாவ வேண்டும்‌. 
அப்பால்‌ அதில்‌ பத்‌ னப்‌ பலம்‌ வெள்ளைச்‌ சர்க்கசை சேர்க்க 
வேண்டும்‌. றிது கோமான பின்‌ அதை அடுப்பைவிட்‌ 
டி.றக்‌5, காற்பலம்‌ ஏலரிசியைப்‌ பொடிசெய்து போட்டுக்‌ 
சலக்க வேண்டும்‌. பிறகு இரண்டு பலம்‌ முந்திரிப்‌ பருப்‌ 
பும்‌, இரண்டு பலம்‌ இரொகைஷைப்பழமும்‌ போட்டு ஈன்றாய்க்‌ 
கலக்‌இச்‌ சூட்டோடு உபயோ௫த்தல்‌ வேண்டும்‌. 

சேமியா பாயஸம்‌. ஒரு படி கல்ல ஜலத்தை ஒரு 
பாத்திரத்தில்‌ விட்டுக்‌ காய்ச்சவேண்டும்‌. ஐ.அ பலம்‌ சேமி 
யாவை அதில்‌ போட்டு ஈன்றாய்க்‌ காய்ச்சல்‌ வேண்டும்‌. 
பிறகு பின்னு மொருபடி சுத்த ஜலத்தை இல்‌ விட்டுச்‌ 
சிறிதுநேரம்‌ பொறுத்து அடுப்பைவிட்‌ டிறக்கி வைத்துக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. 

ஒருபடி பாலை இன்னொரு பாத்திர த்தில்விட்டுக்‌ காய்ச்சி, 
பால்‌ பாதியளவிற்கு சுண்டியபின்‌ ௮சை வீசை வெள்ளைச்‌ 
சர்க்களையைப்‌ பாலிற்‌ போட்டுக்‌ கலக்கி வைத்‌ அக்கொண்டு, 
மூன்‌ அவித்து வைத்திருந்த சேமியாவை வடிகட்டி ௮.தி 
அள்ள ஜலத்தை நீக்கிவிட்டு, சேமியாவைப்‌ பாலிஜ்‌ 
போட்டு, ௮ரைப்பலம்‌ ஏலரி9ப்‌ பொடி, ஐந்து பலம்‌ இரா 
க்ஷைப்‌ பழம்‌ இவற்றைப்‌ போட்டுக்‌ கலக்கு உபயோகிக்க 
வேண்டும்‌. வேண்டுமானால்‌ வா.துமைப்‌ பருப்பு இரண்டு 
பலமும்‌ சிறிது குங்குமப்‌ பூவும்‌ சேர்த்அக்கொள்ளலாம்‌. 
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துவையல்கள்‌. (100௦98). சாதம்‌ சாப்பிடும்போது 
இவற்றை உபயோகப்படுத்தினால்‌ சாப்பாட்டில்‌ பிரியம்‌ 
உண்டாகும்‌. தயிர்ச்சாகம்‌, மோர்ச்சாதம்‌ சாப்பிடுவதற்கு 
இவை வெகு அனுகூலமானவை, பருப்புத்‌ தினுசுகளைக்‌ 
கொண்டும்‌, மாங்காய்‌, விளாங்காய்‌ மு த லிய காய்களைக்‌ 
கொண்டும்‌, பலவகையான துவையல்கள்‌ செய்யப்படுகின்‌ றன. 


இவற்றைச்‌ சாதாரணமாய்‌ பச்சடி யென்றும்‌ சொல்வதுண்டு, 


பருப்புத்‌ துவையல்‌. தலாம்‌ பருப்பு, சுடலைப்‌ பருப்பு 
.மூதலிய பருப்புக்களில்‌ ஏதாவது ஒன்றை எடுத்துக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. ௮ரைப்பலம்‌ நல்லெண்ணெயை ஓர்‌ இரும்புச்‌ 
சட்டியில்‌ விட்டுக்‌ காய்ச்சி, அதில்‌ காற்பலம்‌ மிளகாயைப்‌ 
போட்டு, காந்தாமல்‌ வறுத்‌ துக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு 
இரண்டு பலம்‌ பருப்பைத்‌ தனியாய்ப்‌ போட்டு அதையும்‌ 
வறுக்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. இவை இசண்டையும்‌ ௮ம்மி 
யில்‌ வைத்து, சொஞ்சம்‌ தேங்காய்‌ த்‌ அருவல்‌, ௮ரைப்‌ பலம்‌ 
புளி, ௮மைப்‌ பலம்‌ உப்பு இவற்றையும்‌ சேர்த்து அசைத்தல்‌ 
வேண்டும்‌. இஷ்டமானால்‌ சிறிது காயமும்‌ சேர்த்து 


அரைக்கலாம்‌. 


மாங்காய்‌ முதலிய காய்களையும்‌ புளி, உப்பு முதலிய 
வற்றையும்‌ சேர்த்து அம்மியில்‌ வைத்து ௮சைத்துப்‌ பச்சடி. 
செய்யலாம்‌. 


இல்லாளின்‌ பதார்த்த மிதச்‌ சேலவு. (1௦0௦13 ௦1 
$11௦ 14௦மகளம்‌[6.) குடும்பத்திற்கு வேண்டிய பலவகை 
யான பதார்த்தங்களைத்‌ தயார்‌ செய்வது ஒவ்வொரு குடும்ப 
ஸ்திரீயின்‌ கடமையாயும்‌ இருக்கறத. எந்தப்‌ பதார்த்தத்‌ 
தைத்‌ தயார்‌ செய்தபோதிலும்‌ எவ்வளவு வேண்டுமோ ௮வ்‌ 
அவளவு பதார்த்தத்தைச்‌ செய்துகொள்ள வேண்டுமே தலிச, 
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மிஈமிஞ்சிச்‌ செய்யலாகசா௫ு. ஏதாவது ஒரு காயை அல்லது 
ஒரு £சையை உபயோகப்படுத்தும்போது ௮தில்‌ உபயோகப்‌ 
படுத்தக்கூடிய பாக மெல்லாவற்றையும்‌ உபயோடத்தல்‌ 
வேண்டும்‌ ; வீணாய்‌ எறிந்துவிடக்‌ கூடாது. எவ்வகையாலும்‌ 
குடும்பச்‌ செலவைக்‌ கூடியமட்டும்‌ சுருக்க, ௮ச்‌ செலவில்‌ 
எவ்வளவு உசிதமான பதார்த்தம்‌ செய்யலாமோ அவ்வளவு 
பதார்த்தம்‌ செய்துகொள்ள வேண்டும்‌. எவ்விஷயத்திலும்‌ 
சிக்கனமாய்ச்‌ காரியங்களை நடத்துவதே உத்தம ஸ்திரீயின்‌ 


கடமை என்பதை மறக்கலாகாது, 


சாதம்‌ கறி முதலியவற்றைப்‌ பரிமாறும்போது ௮இசு 
மாய்‌ இலையிற்‌ படைத்து உண்பவர்கள்‌ மீத்து வைத்துவிட்‌ 
டுப்‌ போகும்படி செய்யாது மிதமாய்ப்‌ படைத்தல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. இலையில்‌ மீந்துவிட்ட பதார்த்தங்களை யாரும்‌ விரும்‌ 
பார்‌. குடும்பத்‌ தலைவியின்‌ பாத்திரங்களில்‌ மீந்திருக்கும்‌ 
பதார்த்தத்தை ஏழைகளுக்குக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 


க யதிஷுந்தி கக 


அதிகாரம்‌ 17117. 
மாமிசங்களைப்‌ பாகம்‌ சேய்யும்‌ விதம்‌ 
(0 10 0௦0% 15௧3) 


மாமிசம்‌ சமைப்பதைப்‌ பற்றி நமது ஸதிரீகள்‌ ௮வசயம்‌ 
௮.றிய வேண்டிய சில விஷயங்கள்‌ உண்டு, மாமிசத்தைக்‌ 
கழுவுவதனால்‌ அதிலுள்ள சாசம்‌ நீரோடு போய்விடுகிறது. 
ஆகையால்‌, மாமிசத்தை ஜலத்தில்‌ கழுவக்கூடாது. - ௮தை 
நன்றாய்க்‌ அடைத்து அதிலுள்ள மிதமிஞ்ச்'ன கொழுப்பை 
எடுத்துவிட வேண்டும்‌, 
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மாமிசத்தைக்‌ காடியில்‌ நனைத்து மெதுவாக்குவது 
நல்லது. ௮.து ஏற்கெனவே மெதுவாய்‌ இருக்கால்‌ காடியில்‌ 
நனைக்க வேண்டிய அவசியம்‌ இல்லை, 


மாமிசத்தைச்‌ சமைக்கும்போது, பெருக்‌ தீயிட்டு வேக 
வைக்காமல்‌ ஜாக்செதையாய்‌ நெருப்பை எரித்தல்‌ வேண்டும்‌... 
அப்படிச்‌ செய்யாவிடில்‌ மாமிசம்‌ மரம்போல கடினமாகி 
மெல்௮ வதற்கு கஷ்டமாகும்‌. அடுப்பில்‌ இருக்கும்போச- 
அதை அடிக்கடி ளெறல்‌ வேண்டும்‌. 


பொரியல்‌ செய்யும்போது சுத்தமான நெய்‌ அல்லது: 
எண்ணெயை உபயோ௫க்க வேண்டும்‌. முதலில்‌ நெய்யைச்‌ 
சட்டியில்‌ விட்டுக்‌ காய்ச்சி, பிறகு மாமிசத்தை அதிலே 
போடவேண்டும்‌. 

பொரிக்கும்போது அடிக்கடி. திருப்பிப்‌ போட்டு அது: 
நன்றாய்‌ வேகும்படி. செய்யவேண்டும்‌. 

இறைச்சிக்‌ குழம்பூ. (1468௩ 5௧௭௦6). இறைச்சியைச்‌ 
று அண்டுகளாக வெட்டி ஒரு பாத்திரத்தில்‌ போட்டு, 
அவை மறைூற வரையில்‌ ஜலம்‌ விட்டு எரித்தல்‌ வேண்டும்‌... 
தண்ணீர்‌ றிது வத்திய பின்‌, அல்‌, உப்பு, புளி அரைத்த 
மிளகாய்‌, மஞ்சள்‌ மு.தலிய மசாலைகள்‌ கசைத்த ஜலத்தை 
அந்தப்‌ பாத்தாத்தில்‌ ஊற்றி மாமிசத்தைக்‌ இளெறல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. மாமிசம்‌ நன்றாய்‌ வெந்தபின்‌ முன்‌ சொன்ன எண்‌ 
ணெய்‌ கடுகு வெக்காயம்‌ கருவேப்பிலை முதலியவற்றைக்‌ 
கொண்டு முறைப்படி தாளிதம்‌ செய்து இறக்‌ உபயோூத்‌ 
தல்‌ வேண்டும்‌. குழம்பில்‌ பச்சைமிளகாய்‌ வெண்காயம்‌ 
முதலியவற்றைப்‌ போட்டு எ௮மிச்சம்‌ பழச்‌ சாரம்‌ விடுவது: 
முண்டு, எந்த மாமிசத்திலும்‌ இவ்விதமாய்க்‌ குழம்பு 
செய்யலாம்‌. இதைச்‌ சாதத்தில்‌ ஊற்றிப்‌ பிசைந்து சாப்பி: 
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டுவார்கள்‌. ஆங்கிலேயரும்‌ இவ்விகமான குழம்பை விரும்‌ 
பு௫ிருர்கள்‌. அனால்‌ அவர்களுக்கு ௮இக காரம்‌ இஷ்டமில்லை. 


இறைச்சிப்‌ போரியல்‌. (17 ரூர்த 1). அசைச்சேர்‌ 
இறைச்சியைச்‌ று துண்டுகளாக அரிந்து சுத்தப்படுத்தி 
அவைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. ஓர்‌ இரும்புச்‌ சட்டியை அடுப்‌ 
பில்‌ வைத்து ஐந்து பலம்‌ கெய்‌ அல்லது எண்ணெயை விட்‌ 
டுக்‌ காய்ச்சவேண்டும்‌. அது கன்றாய்க்‌ காய்ந்தபின்‌, மா.ந 
சத்தை அசைத்த மஞ்சளையும்‌ மிளகாயையும்‌ சிறிது உப்புப்‌ 
பொடியையும்‌ போட்டுப்‌ பிசறி, சட்டியில்‌ போடவேண்டும்‌. 
கன்னாய்‌ வேகும்‌ வரையில்‌ திருப்பித்‌ திருப்பிப்‌ போட்டுக்‌ 
களறி நன்றாய்‌ வெந்தபின்‌ இறக்க உபயோடக்கலாம்‌. 
குழம்பு வைப்பதைவிட, இறைச்சியைப்‌ பொரிப்பதனால்‌ 
அதற்குச்‌ சுவையும்‌ வாசனையும்‌ உண்டாகின்றன. 


இன்னோருவிதப்‌ போரியல்‌. (1%௦88ம1ஐ்‌. மாமிசத்தை 
'இன்‌னாரு விதமாய்ப்‌ பொரியல்‌ செய்வதுண்டு, அதைத்‌ 
அண்டு துண்டாக, வெட்டி, ஒரு ௮கண்ட சட்டியிற்போட்டு, 
ஜலத்ைைக்‌ கொஞ்சமாய்‌ விவொர்கள்‌. பிறகு ௮தில்‌அசைத்த 
மிளகாய்‌, கொத்துமல்லி, மஞ்சள்‌ முதலிய மசாலைகரைப்‌ 
போட்டு, குழம்பு கூட்டுவது போலக்‌ கூட்டி அடுப்பில்‌ 
வைத்து எரிப்பார்கள்‌, ஜலம்‌ சுண்டி, கறி ரறிது வெந்த 
பதமாயிருக்கும்‌ சமயம்‌ பார்த்‌. து, நெய்யையாவது நல்லெண்‌ 
ணெயையாவஅ ஊற்றி மாமிசத்தைக்‌ களறி ஈன்றாய்‌ வேகும்‌ 
படி. செய்து உபயோடஇப்பார்கள்‌. 

மாமிசவடை. (18௨8௩ ௦81£6ல்‌. ஒரு சேர்‌ மாமிசத்தை 
நன்றாய்க்கொத்தி ௮தில்‌ ஆழாக்கு வறுத்‌தகடலைப்பருப்பை 
யும்‌ சேர்த்து ௮ம்மியிலிட்டு ஈன்றாய்‌ ௮சைத்தல்‌ வேண்டும்‌, 
பிகு 10 மிளசாய்‌, ௮சைப்பலம்‌ கொத்தமல்லி, அசைப்பலம்‌ 
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இஞ்சி, அசைப்பலம்‌ சசகசா, ௮ரைப்பலம்‌ தேங்காய்த்‌ தரு. 
வல்‌ இவற்றைத்‌ தனித்தனியாய்‌ அம்மியிலிட்டு ஈன்ஞய்‌: 
அரைத்‌, எல்லாவற்றையும்‌ முன்‌ அரைக்து வைத்தி 
ருந்த மாமிசத்தோடு திட்டமாக உப்புப்‌ பொடி. சேர்த்‌ தப்‌: 
பிசைந்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 


ஓர்‌ இரும்புச்‌ சட்டியை அடுப்பின்மேல்‌ வைத்து பத்‌: 
அப்‌ பலம்‌ நெய்‌ அல்லது எண்ணெயை ஊற்றிக்‌ காய்ச்௪- 
வேண்டும்‌. ௮ நன்றாய்க்‌ கொதித்தபின்‌, பிசைந்து வைதத 
மாமிசத்தைச்‌ சிறிது சிறிதாய்‌ எடுத்து வடைபோலத்‌ : 
தட்டிச்‌ சட்டியில்‌ போட்டு வெந்தபின்‌ எடுத்துவைத்துக்‌ 
சொண்டு இளம்‌ சூடாகவே புசித்தல்‌ வேண்டும்‌, 


_ சிலர்‌ ஏலம்‌, சொம்பு, இலவங்கப்பட்டை முதலிய வா௪- 
னைத்‌ இரவியங்களையும்‌ இதில்‌ சேர்ப்பதுண்டு, 

இப்படி அசைத்த மாமிசத்தை உருண்டைகளாக. 
உருட்டிப்‌ பொரிப்பதுண்டு, அப்பொழுது ௮, கோளா 
உண்டை எனப்படும்‌, மகம்மதியர்‌ இதைக்‌ கவாப்பு: 
உருண்டை என்பார்கள்‌. 

இன்னோருவித மாமிச உருண்டை. (1/88% வ11ல.. 
ஒரு சேர்‌ மாமிசத்தை ஜவ்வு எலும்பு முதலியவற்றை நீக்க 
மாப்பலகையிலிட்டு ஈன்முாய்க்‌ கொத்தி வைத்‌. துக்கொண்டு, . 
25 பலம்‌ பச்சை மிளகாய்‌, ஒருபலம்‌ இஞ்ச, 25 பலம்‌ வெங்‌: 
காயம்‌, சிறிது கொச்துமல்லி இலை இவற்றையும்‌ நண்ணிய 
பொடியாய்‌ அறிந்து, கொர்தின மாமிசத்தோடு போட்டு... 
இட்டமாய்‌ உப்புப்‌ பொடியும்‌ மஞ்சள்‌ பொடியும்‌ சேர்க்க 
வேண்டும்‌. பிறகு இரண்டு கோழி முட்டைகளை உடைத்து 
ஒரு பாத்திசத்தில்‌ விட்டு, வெள்ளைக்‌ கருவும்‌ மஞ்சள்‌: ௧௬. 
வும்‌ நன்றாய்ச்‌ சேரும்படி. அடித்த, மாமிசக்‌ சலப்பில்‌ ஊற்றி: 
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கன்றாய்ப்‌ பிசைந்து உருண்டைகளாகப்‌ பிடித்து வைத்துக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌, 
நல்ல முட்டைகளாகப்‌ பத்து கோழி முட்டைகளை 
எடுத்து உடைத்து ஒரு பாத்திரத்தில்‌ ஊற்றி நன்றாய்‌ 
அடி.த்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 10 பலம்‌ செய்யை 
யாவது ஈல்லெண்ணெயையாவது ஓர்‌ இரும்புச்‌ சட்டியில்‌ 
விட்டு அடுப்பிலேற்றி கெய்‌ நன்றாய்க்காய்க்‌ தபின்‌ உருண்டை 
களை ஒவ்‌ சிவான்றாய்‌ கெய்யில்போட்டுப்‌ பொரித்து எடுத்துக்‌ 
கொண்டு இளம்‌ சூடாகவே உபயோகப்படுத்தல்‌ வேண்டும்‌. 


கைமா. (3468௩ மயம்‌. மாமிசத்தை முன்போலவே 
நன்றாய்க்‌ கொக்இ, வெண்காயம்‌ பச்சை மிளகாய்‌ இஞ்சி 
இவற்றையும்‌ திட்டமாய்‌ எடுத்துச்‌ சிறு தூளாய்‌ அரிந்து 
உப்புப்‌ பொடியும்‌ சிறிது மஞ்சள்‌ பொடியும்‌ போட்டு, கலக்து 
வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. வேண்டுமானால்‌ கொஞ்சம்‌ 
ஸுந்திரிப்‌ பருப்பையும்‌ சேர்த்‌ துக்சிகொள்ளலாம்‌. 


கெய்யையாவது எண்‌ணெயையாவது இரும்புச்‌ சட்டி 
யில்‌ ஊற்றி, ௮து ஈன்றாய்க்‌ காய்ந்தபின்‌ முன்‌ தயார்‌ செய்து 
வைத்திருந்த மாமிசக்‌ கலப்பை அதிலே கொட்டி, அடிப்‌ 
பிடியாதபடி நன்றாய்க்‌ செறி வேச வைக்கவேண்டும்‌. நன்‌ 
ய்‌ வெந்தபின்‌ எடுத்து இளம்‌ சூடாக இருக்கும்போதே 
உபயோடத்தல்‌ வேண்டும்‌, 

புலவு. (7 யிகாலு. புலவு என்பது அரிசி அல்லது 
கோதுமை. கொய்யையும்‌, மாமிசத்தையும்‌, பலவகையான 
,மசாலை வாசனைத்‌ திரவியங்களையும்‌, கெய்‌, பால்‌, தயிர்‌ முத 
லியவற்றையும்‌ சேர்த்துச்‌ செய்யப்படும்‌ ஒருவகையான 
சாதம்‌, இதை மகம்மதியர்‌ விசேஷமாய்ச்‌ செய்து உண்பார்‌ 


கள்‌, இக்‌ காலத்தில்‌ ஐசோப்பியரும்‌ இதைப்‌ பிரியமாகச்‌ 
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சாப்பிடுகிறார்கள்‌. இதில்‌ சகல விதமான, தேகத்தை 
வளர்க்கக்கூடிய பதார்த்தங்களும்‌ சேர்கின்றமையால்‌ இது 
ரணமான அகாசமாம்‌, 


சுத்தமான மாமிசமாய்‌ இரண்டு சேர்‌ மாமிசத்தை 
எடுத்து துண்டு துண்டுகளாக வெட்டி கன்றாய்க்‌ சழுவி ஒரு 
கூடையில்‌ போட்டு வைத்துக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌, அந்த 
மாமிசத்தில்‌ எலும்பு ஜவ்வு முதலியவை இருத்தல்கூடாது. 

௮சை விசை வெங்காயத்தைத்‌ தோலுரித்து அசிக்து 
வைத்துக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. 

இஞ்ச 2 பலம்‌, கசகசா 2 பலம்‌, கொப்பரைத்‌ தேக்காய்‌ 
5 பலம்‌, வறுத்‌ தகடலை காற்படி, தோல்‌ போக்‌ வாதுமைப்‌ 
பருப்பு 2] பலம்‌, வெள்கப்பூண்டு 5 பலம்‌, கொத்தமல்லி 
இலை ஒருபிடி. இவற்றை யெல்லாம்‌ தனித்தவி அம்மீயிலிட்டு, 


சந்தனம்‌ போல்‌ அரைத்து வைக்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 


ஏலக்காய்‌ 2 பலம்‌, கராம்பு ] பலம்‌, இலவங்கப்பட்டை 
ஒரு பலம்‌ இவற்றையும்‌ அ௮ம்மியிலிட்டித்‌ தூள்‌ செய்து 
வைத்துக்‌கொள்ளல்வேண்டும்‌. 

ஐர்‌ ஈயம்‌ பூசன்‌ வாய்‌ அகன்ற பாத்திரம்‌ ஐந்துபடி. 
வேகக்‌ கூடியதாய்‌ எடுத்துக்கொண்டு, ௮தில்‌ ஒரு வீசை 
நெய்யை விட்டு, அடுப்பில்‌ வைத்துக்‌ காய்ச்ச வேண்டும்‌. 
அந்த நெய்‌ காய்ந்து வரும்போது. முன்‌ அரிந்து வைத்த 
வெண்காயத்தை அதிலே கொட்டி ௮து வெந்து சிவப்பு 
நிறமடைந்த பின்‌ ௮ந்த வெண்காயத்தில்‌ பாதியைக்‌ ரக்‌ 
யால்‌ அடுத்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 


பிறகு: மூன்‌ தயார்‌ செய்து வைத்திருந்த மாமிசத்‌ 
தைப்‌ பாத்திரத்தில்‌ போட்டு நன்றாய்க்‌ இளறல்‌ வேண்டும்‌. 
முன்‌ அசைத்து வைத்திருந்த பதார்த்தங்கள்‌ ஒவ்வொன் 
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றையும்‌ இரண்டு பாகமாசச்‌ செய்து ஒரு பாகத்தை இந்த 
மாமிசத்தில்‌ போடவேண்டும்‌. இஞ்சி, க௪க௪ா, தேங்காய்‌, 
கடலை இந்த கான்கையும்‌ மாத்திரம்‌ போடாது நிறுத்தி 
வைக்கவேண்டும்‌. பிறகு ௮திலே முக்காற்படி தயிரையும்‌, 
5 பலம்‌ காம்பு நீக்கின பச்சை மிளகாயையும்‌ போட்டு ஈன்‌ 
முகக்‌ களறி மாமிசம்‌ ஈன்றாய்‌ வெக்தபின்‌ அடுப்பிலிருக்தூ 
இறச்சி ஒரு புறமாக வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 
ஒருவேளை மாமிசம்‌ ஈன்றாய்‌ வேகாவிட்டால் சிறிது ஜலம்‌ 
விட்டு மாமிசம்‌ வேகும்படி செய்அ பின்பு இறக்கவேண்டும்‌, 
புலவுக்கேற்ற அரிசியை எடுத்து, கல்‌, உமி, தவிடு 
முதலியவற்றைப்‌ போக்கி, ௮ல்‌ ஒரு படி எடுத்து மூன்று 
படி. வேகக்கூடிய பாத்திரம்‌ ஒன்றில்‌ ஜலம்‌ விட்டு அடுப்பில்‌ 
ஏற்றி எரித்தல்‌ வேண்டும்‌. ௮து முக்கால்‌ இட்டம்‌ வெந்த 
பின்‌ ௮க்தச்‌ சாதத்தைக்‌ கரண்டியால்‌ வடி.த்தெடுத்து முன்‌: 
இறக்க வைத்திருந்த மாமிசத்திற்‌ போடவேண்டும்‌. பிறகு. 
மூன்‌ எடுத்து வைத்திருக்க பாதி வெண்காயத்தைத்‌ தூவி 
அடுப்பிலேற்றி நன்றாய்க்‌ செறல்‌ வேண்டும்‌. அப்பால்‌ முன்‌ 
பங்கிட்டு வைத்திருக்க மசாலைத்‌ இனுசுசளையும்‌ மற்றும்‌ 
பதார்த் தங்களையும்‌ போட்டு ௮ரைப்படி. பாலைவிட்டுக்‌ ளெற 
வேண்டும்‌. பிறகு சாதம்‌ வெர்த நீரில்‌ கொஞ்சம்‌ எடுத்து 
அதிலே கொஞ்சம்‌ குங்குமப்‌ பூவும்‌, அரைப்புட்டிப்‌ பன்‌ 
னீரும்‌, கொஞ்சம்‌ பிறிஞ்சி இலையும்‌, 2% பலம்‌ முந்திரிப்‌ 
பருப்பும்‌, ஒரு பிடி உப்புப்‌ பொடியும்‌ போட்டுக்‌ கலந்து 
சாதத்தில்‌ போட்டுக்‌ செறி எல்லாம்‌ நன்றாய்க்‌ கலந்தபின்‌ 
இறக்க, ஈரத்துணியால்‌ வாயை மூடி, அதன்மேல்‌ தட்டை. 
வைத்து மூடி, அந்தத்‌ தட்டிலும்‌ பக்கங்களிலும்‌ கெருப்‌ 
புத்‌. தணலைப்‌ போட்டுச்‌ றிது கோம்‌ வைச்ச வேண்டும்‌. 
அப்பால்‌ ௮தை எடுத்து உபயோசப்படுக்‌ தலாம்‌. 
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கோழி இறைச்சியை உபயோகித்தால்‌ ௮ கோழிக்‌ 
கறிப்‌ புலவு என்றும்‌, வான்கோழி இறைச்சியை உபயோூத்‌ 
தால்‌ ௮௮ வான்காழிக்கறிப்புலவு என்றும்‌ சொல்லப்படும்‌ 
ஆங்கிலேய மாதிரிப்‌ போரியல்‌, (108811யஐ. ஒரு 
முழுக்‌ கோழியையாவது ஆட்டுத்‌ தொடையையாவது இவ்‌ 
விதமாகப்‌ பொரிக்கலாம்‌. ஒரு கொழுத்த கோஹியை ௮றுத்‌ 
அத்‌ தோல்‌ முதலியவற்றை நிக்க சுத்தப்படுத்தி வயிற்‌. 
௮க்குள்ளிருக்கும்‌ ஈசல்‌, கூடல்‌, பிச்சு முதலிய எல்லாவற்‌ 
றையும்‌ நீக்கிச்‌ சுத்தப்படுத்தல்‌ வேண்டும்‌ ; வயிற்றுக்குள்‌ 
இஞ்சு, பச்சை மிளகாய்‌, வெங்காயம்‌ இவற்றைக்‌ தூளாய்‌: 
௮ரிச்து போட்டு வயிற்றை கிரப்பித்‌ தைத்துவிடவேண்டும்‌. 
பிறகு கோழியை இரும்புச்‌ சலாகையில்‌ குத்தி நெருப்புத்‌ 
தணல்மேல்‌ பிடித்து கெய்யைப்‌ பூசிக்கொண்டே, அது 
வேற வரையில்‌ நன்றாய்த்‌ திருப்பிக்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌ ; 
ஈன்ராய்‌ வெந்தபின்‌ ௮தை எடுத்து உபயோகிக்கலாம்‌. 
நெருப்புத்‌ தணலில்‌ சுடாமல்‌, ரொட்டி. சுடும்‌ அடும்‌ 
பில்‌ கோழியைச்‌ சுடுவதும்‌ உண்டு, 
மாமிச ரசம்‌. (80). மாமிசத்தைச்‌ று துண்டுகளாக 
வெட்டி ஒரு பாத்திரத்தில்‌ போட்டுப்‌ போதிய அளவு ஜலம்‌ 
விடவேண்டும்‌ ; மிளகு, உப்பு, கொத்துமல்லி, அரிக்க வெல்‌ 
காயம்‌ வகைக்குக்‌ கொஞ்சம்‌ அதில்‌ போட்டு அடுப்பில்‌ 
வைத்து எரிக்கவேண்டும்‌; பெருர்‌ தீ இடாமல்‌ சிறு கெருப்‌. 
பாய்‌ எரித்‌.து மாமிசத்தில்‌ உள்ள சாரம்‌ ஜலத்தில்‌ இறங்கும்‌ 
படி செய்யவேண்டும்‌; ஜலம்‌ பாதி சுண்டுகிறவரையில்‌ அடுப்‌: 
பில்‌ வைத்திருந்து அப்பால்‌ ௮தை எடுத்து ஜலத்தை உப 
யோகிக்கலாம்‌. மாமிசத்திலுள்ள சத்து முழுவதும்‌ அந்த: 
ஜலத்தில்‌ இறங்கிவிடும்‌. அகையால்‌, ௮.து கோயாளிகளுக்‌ 
கும்‌ பலமற்றவர்களுக்கும்‌ மிகவும்‌ பிரயோசனமான து, 
9ற,ந, 


80 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திசம்‌ 


ஆட்டெலம்பு, கோழிக்குஞ்சு, காடை, கெளதாரி முத 
லியவை சூப்புகள்‌ செய்வதற்கு ஏற்றவை. ஆட்டுக்கால்‌ தலை 
இவற்றிலுள்ள எலும்பிஞற்‌ செய்க சூப்புகள்‌ தேகத்திற்கு 
மெத்த வலுவைத்‌ தருமென்பது சிலருடைய அபிப்பிசாயம்‌. 

ஜாடி சூப்பு. (மஜ 90%). மாமிசத்தை நன்றாய்க்‌ 
கொத்தி ஒரு ஜாடியில்‌ போட்டு, அதில்‌, மிளகு, வெங்காயம்‌ 
இரண்டையும்‌ போட்டு ஜாடியின்‌ வாயை மூடியால்‌ இறுக்க 
மாய்‌ மூடிவிட வேண்டும்‌. ஒரு பாத்திரத்தில்‌ ஜலத்தை 
விட்டு. ஜாடியில்‌ பாதிவரையில்‌ ஜலத்தில்‌ மறையும்படி. 
அந்த ஜாடியை ஜலத்தில்‌ நிறுத்த வேண்டும்‌ ; பிறகு அப்‌ 
படியே-பாத்திரத்ை அடுப்பில்‌ ஏற்றி மூன்றுமணி கேரம்‌ 
எரிக்க வேண்டும்‌; ஜாடிக்குள்‌ ஜலம்‌ விடக்கூடாது, மூன்று 
மணி கேசமானபின்‌ இறக்க ஜாடியை எடுத்து அதில்‌ இறங்க 
யிருக்கும்‌ மாமிச ரசத்தை உபயோ௫க்கலாம்‌. : இது அப்‌ 
பட்டமான மாமிச . ரசமாகையால்‌ பலமற்றவர்களுக்குப்‌ 
பலத்தைக்‌. தரக்கூடியது... இதைச்‌, செய்வதற்கு ௮௫௧ 
விறகு வேண்டும்‌; ௮இக காலமும்‌ செல்லும்‌, 

மீன்‌ மாமிசம்‌, (17181.) மீன்‌ மாமிசம்‌ வெகு சீக்கிரத்தில்‌ 
ஜீரணமாகக்‌ கூடியதென்று முன்னே சொன்னோம்‌. ௮இல்‌ 
நமஅ எலும்புகளையும்‌, மூளையையும்‌ போஷிக்கத்தக்க சுரங்க 
பதார்த்தங்கள்‌ உண்டு, கெட்டுப்‌ பதமழிகர்து போன மீனைச்‌ 
சாப்பிடா தபடி. காம்‌ ஜாக்செதையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. அப்‌ 
படிச்‌ செய்வதனால்‌ விஷபேதி முதலிய கோய்கள்‌ உண்டா 
இன்றன. அகையால்‌, மீனை வாங்கும்போது ஈன்றாய்ப்‌ பார்‌ 
தீது வாங்கவேண்டும்‌, கெட்டுப்போன மீனில்‌ துர்வாசனை 
வீசும்‌ ; கண்கள்‌ ஒளி குறைக்திருக்கும்‌; அவற்றின்‌ சுவாசக்‌ 
கருவிகள்‌ சிவப்பு நிறம்‌ மாறிப்‌ பழுப்பு நிறமுடையவையாய்‌ 


இருக்கும்‌. காம்‌ சாதாரணமாய்ச்‌ சாப்பிடக்கூடிய மீன்கள்‌ 
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வஞ்சூரன்‌, பாரை, மடவை, வாகை, கெளிறு, செண்டை, 
வரால்‌, வெங்கண்‌, சுதும்பு, கத்தலை, வெள்ளிருல்‌ மூதலிய 


ு 
வைகமா. 


மீன்‌ குழம்பு. (1181) 8௧1௦௨.) ஈல்ல மீனாய்‌ ஒரு மீனைக்‌ 
கொண்டுவந்து அதிலுள்ள செதிள்களையும்‌ வால்‌ முதலிய 
வற்றையும்‌ நீக்கிவிட்டு, நன்றாய்க்‌ கல்லில்‌ இருபுறமும்‌ 
தேய்த்துக்‌ கமுவவேண்டும்‌. மீன்களில்‌ ௮இக நீச்ச வாசனை 
உண்டு, ஆகையால்‌, ௮சர்த வாசனை கூடியவரையில்‌ நீங்கும்‌ 
படி. நன்றாய்த்‌ தேய்த்துக்‌ கழுவுவது அவயம்‌, பின்பு 
உள்ளிருக்கும்‌ குடல்‌ மு.தலியவற்றை நிக்கி, தண்டு அண்‌ 
உாய்‌ வெட்டி வைத்தஅக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌, 


வறுத்த மிளகாய்‌ 10, ௮ரைப்‌ பலம்‌ கொத்தமல்லி 
விரை, ஒரு அண்டு மஞ்சள்‌, சிறிது இலவங்கம்‌, கொஞ்சம்‌ 
கொத்துமல்லி இலை, சிறிது இஞ்சி, ௮ரைப்‌ பலம்‌ வெள்‌ 
அப்‌ பூண்டு, ஒரு பலம்‌ தேங்காய்ச்‌ துருவல்‌, ஒரு பலம்‌ 
கசகசா இவற்றை எல்லாம்‌ தனித்தனி அல்‌ 
அசைத்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 


'ஒரு சட்டியில்‌ அரைப்படி. ஜலம்‌ விட்டு ௮இல்‌ 'இரண்‌ 
உரைப்‌ பலம்‌ புளியைக்‌ சசைத்து 5 பலம்‌ வெம்காயத்தை 
அரிந்துபோட்டு, முன்‌ அரைத்து வைத்த பதார்த்தங்களை 
யும்‌ ௮.இல்‌ கலக்கி மீன்‌ அண்டுகள்‌ ௮திலே போட்டு அடுப்‌ 
பில்‌ வைத்து எரிக்கவேண்டும்‌. மீன்‌ வெந்தபின்‌, நெய்‌ 
கடுகு முதலியவற்றைக்‌ கொண்டு, தாளித முறைப்படி. 
தாளித்து இறக்கு உபயோகிக்கலாம்‌. 

மீன்‌ போரியல்‌. (மிரர்த மிக்‌.) ஈல்ல மீனை மூன்‌. 
போலத்‌ தயார்செய்து, அண்டு துண்டாக அறுத்து வைத்‌ 
அக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌ ; மிளகாய்‌, மஞ்சள்‌, ஏலம்‌, இல 
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வங்கம்‌, கறுவாப்பட்டை முதலிய மசாலை இனுசுகளை 
நன்றாப்‌ அசைத்து அந்த மீன்‌ துண்டுகளுக்கு நன்றாய்க்‌ 
தடவவேண்டும்‌. 

இரும்புச்‌ சட்டியில்‌ 10 பலம்‌ நெய்‌ அல்லது எண்‌ 
ணெயை விட்டுக்‌ காய்ச்சி ௮து காய்ந்தவுடன்‌ மீன்‌ துண்டு 
களை ஒன்றொன்றாப்‌ அதிலே போட்டு, ௮வை கருப்‌ 
போகாதபடி பொரித்து எடுத்துக்கொண்டு சற்றுச்‌ சூடா 
யிருக்கும்போதேே உபயோ௫க்க வேண்டும்‌. 


மீனுடைய பருமைக்குக்‌ தக்கபடி மசாலை, கெய்‌: முத 
லியவற்றைச்‌ சரிப்படுத்திக்‌ கொள்ளல்வேண்டும்‌. 
ச்‌ 


அதிகாரம்‌ 126 
நாம்‌ பானம்‌ பண்ணும்‌ ஜலம்‌ 
(நட எஷ்ச நாற்ர்ட ௭6 மார்ப), 

ஆகாயத்தைப்‌ போல ஜலம்‌ அவ்வளவு இன்றியமை 
யாத வஸ்‌.துவாய்‌ இல்லாவிட்டாலும்‌, அதுவும்‌ மனுஷ ஜீவி 
யத்திற்கு முக்யெமான வஸ்அு.தான்‌, தண்ணீர்‌ இல்லாவிட்‌ 
டால்‌ சகல பிராணிகளும்‌ புல்‌ பூண்டுகளும்‌ ௮ர்த ௯ணமே 
இறவா விட்டாலும்‌, வெகு சீக்செத்தில்‌ இறசர்துபோகும்‌. 
தண்ணீர்‌ இல்லாமல்‌ மனிதன்‌ இசண்டு மூன்று காள்‌ ஜீவிக்க 
லாம்‌; ஆகாய மில்லாவிடில்‌ இரண்டு மூன்று நிமிஷங்களுக்கு 
மேல்‌ ஜீவித்திருக்க முடியாது. தண்ணீரை நாம்‌ சாப்பிடா 
விட்டால்‌ ஈமது இசத்தம்‌ தடிப்பாய்ப்‌ போகிறது, அகையாலஷ், 
௮. மிகவும்‌ நுண்ணிய இசத்தக்‌ குழாய்கள்‌ வழியாகச்‌ 
செல்ல முடியா. தேகத்தில்‌ இரத்தம்‌ பாவா விட்டால்‌ 


உடனே மாணம்‌ நேரிடும்‌, காம்‌ பானம்‌ பண்ணும்‌ ஜலம்‌. 
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இரத்தத்தோடு கலந்து தேகமெக்கும்‌ பாவுதறஅ, ஆகை 
யால்‌, நாம்‌ பானம்‌ பண்ணும்‌ ஜலம்‌ வெகு சுத்தமானதாய்‌ 
இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. இதே பிரகாரம்‌ சுத்தமான ஜலம்‌ 
மற்றப்‌ பிராணிகளுக்கும்‌ ௮வசயமான தாய்‌ இருக்கற ௮, 

ஜலம்‌, பானத்திற்கு மாத்திரமல்ல ; ராம்‌ ஸ்கானம்‌ 
பண்ணுவதற்கும்‌, துணிகள்‌, பாத்‌ திரங்கள்‌ முதலியவற்றைக்‌ 
கழுவிச்‌ சுத்தம்‌ செய்வதற்கும்‌ அவசியமான வஸ்துவாய்‌ 
இருக்கிறது. இவ்விதமாய்‌ உபயோகப்படுகிற ஜலமும்‌ சுத்த 
மான தாய்‌ இருக்கவேண்டியது அவசியம்‌, சிலர்‌ அசுத்த 
மான ஜலமுள்ள குளங்களில்‌ ஸ்கானம்‌ செய்து துணிகளை 
யும்‌ தோய்க்கிறார்கள்‌. இ மிகவும்‌ தப்பிதம்‌, 

ஜலம்‌, கணறுகளிலிருக்தும்‌ ஆறுகளிலிருக்தும்‌ குளவ்‌ 
களிலிருக்தும்‌ ஈமக்குக்‌ இடைக்கற௮. இல நீர்‌ ஊற்றுகளி 
லிருந்தும்‌ பனிக்கட்டி. மூலமாகவும்‌ ஜலம்‌ அகப்படுவது 
முண்டு, ஆயினும்‌, மழையின்‌ முலமாகவே ஈமக்கு விசேஷ 
மான ஜலம்‌ கிடைக்கிறது, 

மழை பெய்கையில்‌ மழை ஜலமானஅ, ஏரிகள்‌, ஆறு 
கள்‌, குளம்‌ குட்டை முதலியவைகளை நிசப்புறது ; அதி 
'லொரு பாகம்‌ பூமிக்குட்‌ செல்லுகிற ௮, இப்படிச்‌ செல்லும்‌ 
ஜலம்‌ மணற்‌ பாறை, சுண்ணாம்புப்‌ பாறை முதலிய துவார 
முள்ள தசைகளின்‌ மூலமாகக்‌ €ழே வடிர்அ செல்லுகிறது ; 
அப்பால்‌ களிமண்‌ தசையைச்‌ சேர்க்தவுடன்‌ அங்கேயே 
ஜலம்‌ தங்கிவிடுகிறது. களிமண்ணில்‌ ஜலம்‌ ஊறிச்‌ செல்ல 
முடியாது, இதுதான்‌ பூமிக்குக்‌ கீழே ஜலம்‌ ௮கப்படுவ 
தற்குக்‌ காணம்‌. கணெறுகளைாத கோண்டும்போ௮ இந்த 
- ஜலம்‌ ௮க்‌ ணெறுகளில்‌ வந்து சேருகின்றன. இணெத்று 
ஜலத்தின்‌ தன்மை, கணெறு தோண்டப்பட்டு இருக்கும்‌ 
மிக்குத்‌ தக்கபடி இருக்கும்‌. இவ்விதமான ணெறுகள்‌ 
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அழம்‌ இல்லாதவை. ஆதலால்‌, தண்ணீர்‌ அசுத்தமான 
தாகவே இருக்கும்‌. 

இணறு கோண்டாமல்‌ மூமிக்குக்‌ சீழுள்ள களிமண்‌ 
தரை வரையில்‌ நீண்ட இரும்புக்‌ குழாயைச்‌ செலுத்தினால்‌, 
அங்கு அடைபட்டு நிற்கும்‌ ஜலம்‌ தசை மட்டத்திற்கு வரு. 
கிறது, இவ்வாறு ஏற்படும்‌ குழாய்களுக்கு ஆர்‌டூீஸியன்‌ 
இணறுகள்‌ (&ரந்வர்௨௩ 34/6118) என்று பெயர்‌, இணெறுகள்‌ 
௮திக.அழமாய்‌ இருர்தால்‌ ஜலம்‌ சுத்‌ தமான தாய்‌ இருக்கும்‌. 
அழமில்லாத இணறுகளில்‌ ஊறுஇற ஜலம்‌ ஈத்தமான தல்ல. 
திசையிலுள்ள குப்பைகளும்‌ அழுக்குகளும்‌ அவ்விதமான 
ஜலத்தில்‌ பெரும்பாலும்‌ சம்பக்தப்பட்டிருக்கும்‌. வெகு. 
அழமான இணெற்றிலிருக்துவரும்‌ ஜலத்தில்‌ அவ்விதமான 
அழுக்குகள்‌ இருக்கமாட்டா. மழைத்தண்ணீர்‌ மிகவும்‌ சுத்த 
மான தாய்‌ இருந்தபோதிலும்‌, ௮து இல்லாத சமயத்தில்‌ ஆழ 
மான இகணெற்று ஜலமே மிகவும்‌ நல்லது. ெறுகள்‌ எத்‌ 
தனைக்கு எத்தனை அழமாய்‌ இருக்கின்றனவோ அத்தனைக்‌ 
கத்தனை ஜலம்‌ சுத்தமாய்‌ இருக்கும்‌, கோடைக்‌ காலத்தில்‌ 
ஆழமான இணெறுகளில்‌ ஜலம்‌ வ்‌.றிப்போறெ இல்லை... 

இகணெத்று ஜலம்‌ கெட்டுப்‌ போகாஇிருக்கும்படி ணெற்றை. 
அடி முதல்‌ நனி வரையிலும்‌ செங்கல்லாலாவது, வேறு வித 
மான: உறுதியான கற்களாலாவஅ நன்றாய்க்‌ கட்டவேண்டும்‌. 
இணற்றைச்‌ சுற்றிலும்‌ இண்டடி உயசத்திற்குக்‌ குறையா 
மல்‌ கைபிடிச்‌ சுவர்‌ கட்டப்படவேண்டும்‌. கணெற்றின்‌ வாயை 
மூடி. வைப்பது ஈல்லது. இப்படிச்‌ செய்வதனால்‌ வெள்ளம்‌, 
குப்பை, அழுக்கு, பட்செளின்‌ எச்சம்‌.மு தலியவை விழுந்து: 
ஜலத்தைக்‌. கெடுக்காது. .௮தைக்‌ சர்த்துக்கொள்ளலாம்‌. 

'குப்பைகளைக்‌ கொட்டும்‌ இடங்களுக்குச்‌ சமீபத்தில 
வது சாக்கடைக்‌ கால்களுக்கு. ௮ருலாவது ணெறுகளை த்‌ 
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தோண்டுதல்கூடாது, ணெற்றின்‌ அழம்‌ சுமார்‌ நாறடிக்குக்‌ 
குறையாமல்‌ இருப்பது கல்ல. 
ஆறுகளிலுள்ள ஜலம்‌ பெரும்பாலும்‌ மழையினால்‌ உண்‌ 
டாகிற பெரிய உயசமான மலைகளின்‌ உச்சியிலுள்ள பனிக்‌ 
சட்டி உருகுவதனாலும்‌ ஆறுகள்‌ பிரவஇத்து ஓடுகின்றன. 
ஆற்று ஜலம்‌ பலவிதமான குப்பைகளையும்‌ அழுக்குகளையும்‌ 
அடி க்‌. துக்கொண்டு வருகிறது. ௮ல்‌ ஜனங்கள்‌ ஸ்கானம்‌ 
பண்ணிக்‌ துணிகளைத்‌ தோய்க்றொர்கள்‌ ; மாடு, கன்று, 
குதிரை, நாய்‌ முதலியவைகளைக்‌ கழுவுகரர்கள்‌ ; ஆற்றின்‌ 
இரு கரையையும்‌ ஜனங்கள்‌ கக்கூசபோல உபயோசப்‌: 
படுத்‌ துஇறார்கள்‌, இவ்விதமான காரணங்களினால்‌ ஆற்று 
ஜலம்‌ அ௮சுத்தமாகிறனது, ஆகையால்‌ அந்த ஜலத்தை நன்‌ 
மூய்க்‌ காய்ச்சிப்‌ பானம்‌ பண்ணு தல்‌ மிகவும்‌ கல்லது. இறிய்‌ 
ஆறுகளைப்போல, பெரிய ஈஇகள்‌' அவ்வள்வு. அசுத்தமா 
னவை யல்ல, ஆயினும்‌, நாம்‌ முன்‌ ஜாக்செதையாய்த்‌ தண்‌ 
.ணீரைக்‌ கொதிக்கவைத்துப்‌ பானம்‌ பண்ணுவது கன்‌ 
்‌ திற்கு ஆரோக்கியத்தைக்‌ தரும்‌. 
குளங்கள்‌ ஏரிகள்‌ மு தலியவைகளி அள்ள ஜலம்‌ நில்‌ 
யானது, அது ஆற்று ஜலத்தைப்போல. 'ஐடுறெ.இல்லை. 
அ வற்றில்‌ ஜனங்கள்‌ ஸ்கானம்‌ செய்து சைகால்களைக்‌ கழுவித்‌ 
அணிககதக்‌ தோய்த்தும்‌ ஜலத்தை அசு த்தமாக்குலமூர்கள்‌, 
ஜலம்‌ நிலையாய்‌ நிற்பதால்‌ ஆச்தறம்‌ நாளுக்கு நாள்‌ ௮இ௪ 
மாகிறது. மேலும்‌ குளத்தின்‌ கசைகளை ஜனங்கள்‌ மலஜலம்‌ 
கழிப்பதற்கு உபயோகப்‌ படுத்துகிறார்கள்‌)" அந்தக்‌ குளத்‌ 
இலே சகால்கை அலம்புகறார்கள்‌. அகையால்‌, குளத்தின்‌ 
. ஜலம்‌ ஆற்றின்‌ ஜலத்தை விட ௮இ௧ அசுத்தமுடைய்து. 
ஏரிகள்‌ குளங்களைவிட ௮ திகம்‌. பெரியவை ' தவல்‌ குளங்‌ 
களைப்போல்‌ .திவ்வளவு ௮௪ த்தமானவை (யல்ல, ௩. : 3 


ன்‌ 
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மழை ஜலம்‌. (௩௨4 எகந்0), மழை பெய்வதனால்‌ 
உண்டாகும்‌ ஜலம்‌ சுத்தமானதுதான்‌. சமுத்திரத்திலுள்ள 
ஜலம்‌ சூரிய வெப்பத்தினால்‌ அவியாகக்‌ கிளம்பிப்‌ பிறகு 
மழையாய்‌ வருஷிக்றெது. அசுத்தமான வஸ்து9வல்லாம்‌, 
ஜலம்‌ அவியாய்‌ மாறும்போது கீழே தங்கிவிடுகின்றன. 
அகையால்‌, மழை ஜலம்‌ மிகவும்‌ சுத்தமான தென்று தெரி 
இறஅ. மைதானமான இடத்தில்‌ ௮கண்ட வாயுள்ள ஒரு 
பாத்திரத்தை வைத்து மழை ஜலத்தைப்‌ பிடித்தால்‌, ௮௮ 
மிகவும்‌ சத்தமான ஜலமாக இருக்கும்‌. ஆயினும்‌, அந்த 
ஜலத்திலும்‌ ஆகாயத்திலுள்ள தூசி முதலியவை கலத்திருக்‌ 
கும்‌. வீட்டுக்‌ கூரைகளில்‌ விழும்‌ தண்ணீர்‌ பலவிதமான 
அழுக்குகளையும்‌ பட்சிகளின்‌ எச்சம்‌ முதலியவற்றையும்‌ 
கழுவிக்கொண்டு வருவதால்‌, ௮ சுத்தமான தல்ல. 

ஜலத்தைச்‌ சுத்தமாக்குவது எப்படி. (11௦ 1௦ றமாப்[ர 
ஏூகம்னா.) நமக்கு அகப்படும்‌ ஜலம்‌ ௮௪ த்தகமானது, அதைச்‌ 
சத்தி செய்துதான்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌. ஜலத்தை இரண்டு 
விதமாய்ச்‌ சுத்தமாக்கலாம்‌, நன்றாய்க்‌ காய்ச்சுதல்‌ ஒரு 
விதம்‌ ; வடிகட்டுதல்‌ இன்னொரு விதம்‌. 

காய்ச்சுதல்‌. (1௦111௪) ஜலத்தைக்‌ காய்ச்சுல தனால்‌ 
௮து மேன்மையான தன்மையை ௮டைவத மல்லாமல்‌ ஆதி 
அள்ள கோயைத்‌ தரக்கூடிய இருமிகள்‌ எல்லாம்‌ செத்அப்‌ 
போன்றன, ஜலத்தில்‌ சறிதளவாகச்‌ சுண்ணாம்பு இருக்கி 
௮௮. காய்ச்சுவதால்‌ அந்தச்‌ ஈண்ணாம்பும்‌ ழே தங்வவிடு 
கிறது, இக்‌ காசணத்தினாலேதான்‌ தண்ணீர்‌ காயவைக்கும்‌ 
இருப்புக்‌ கேத்தல்களின்‌ உட்புறம்‌ வெண்மை நிறத்தை 
அடைூற.த. 

தண்ணீரில்‌: ௮ேக விதமான. ணம்‌ தரக்கூடிய 
கிருமிகள்‌ உற்பத்தியாகன்றன. காம்‌ பூதக்‌ கண்ணாடியின்‌ 
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உதவியைக்‌ கொண்டு அவற்றைப்‌ பார்க்கலாம்‌. ஜலத்தைக்‌ 
காய்ச்னெபின்‌ ௮வை உயிசோடிருப்பது அசாத்தியம்‌. 

காய்ச்சின தண்ணீர்‌ ஒருவிதமான ௬யைத்‌ தரக்‌ 
கூடும்‌; மண்‌ கூசாக்களிலாவது மண்‌ பானைகளிலாவது அதை 
களற்றி வைத்தால்‌, அவற்றிலுள்ள நண்ணிய அவாசங்களின்‌ 
வழியாகக்‌ காற்று உட்புகுந்து அதைப்‌ பானத்திற்‌ கேற்ற 
தாக்கும்‌. ௮ந்த ஜலம்‌ கு ளிர்ச்‌ ச யுடையதுமாகறெது. 
காய்ச்சின ஜலத்தை ஊற்றிவைக்கும்‌ கூசாக்களும்‌ பானை 
களும்‌ சுத்தமான இடத்தில்‌ வைக்கப்பட வேண்டும்‌. தினம்‌ 
ஒரு தடவை அந்தப்‌ பாத்திரங்களின்‌ உட்‌ புறத்தை 
நன்றாய்த்‌ தேய்‌ த்‌.அக்‌ கழுவிவெயிலில்‌ உலா வைக்கவேண்டும்‌. 
அப்படிச்‌ சுத்‌ தப்படுத்‌ தாவிட்டால்‌ அவற்றில்‌ ஊற்றப்படும்‌ 
ஆலம்‌ கெட்டுப்போய்ப்‌ பானத்திற்கு ஏற்றதாகாது. 

வடிகட்டூதல்‌, (11]/7கர1௦.) நாம்‌ ஜலத்தை வடி. 
கட்டிச்‌ சுத்தம்‌ செய்யலாம்‌. ஈமக்கு அகப்படும்‌ ஜலத்திலும்‌ 
அசுத்தமான வஸ்‌.அக்கள்‌ ஒன்றோ பலவோ இருக்கவே இருக்‌ 
கும்‌. ஜலத்தை ஈன்றாய்‌ வடிகட்டுவதனால்‌ அவற்றை நீக்க 
.லாம்‌. தண்ணீரை வடிகட்பெவதற்கு இக்‌ காலத்தில்‌ ௮0ேக 
விதமான வடிகட்டிகள்‌ ஏற்பட்டிருக்கின்றன. அவற்றில்‌ 
இல வடிகட்டிகளைக்‌ கையாடுவது கஷ்டம்‌. நாம்‌ எந்த வடி 
கட்டியை உபயோகப்படுத்துகரறோமோ ௮௮ ஜலத்திலுள்ள 
எல்லாவிதமான அசுத்தங்களையும்‌ நீக்கக்‌ கூடிய தாயும்‌, சுலப 
மாய்ச்‌ சுத்தப்படுத்தக்‌ கூடியதாயும்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 

வடிகட்டுவகற்கு உபயோகப்படுத்தும்‌ பாத்‌ தரம்‌ மண்‌ 
பாண்டமாய்‌ இருப்பது கல்லது. வடிகட்டுவதனால்‌ அகப்‌ 
படுற அசுத்தமான வஸ்துக்கள்‌ மறுபடியும்‌ வடிகட்டின 
ஜலத்தில்‌ கலவா தபடி சுலபமாய்‌ எடுக்‌.அவிடக்‌ கூடிய பாத்தி 
சங்களாய்‌ இருப்பதும்‌ அவசியம்‌, 
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நமது தேசத்தில்‌ சாதாரணமாய்‌ உபயோகப்படும்‌ வடி 
கட்டிக்கு முக்காலி வடிகட்டி என்று பெயர்‌. மூன்று முக்‌ 
்‌ கோண வடிவமான தட்டுகளுள்ள 

முச்காலி யொன்றை ஷமூங்கிலினாத்‌ 
செய்யவேண்டும்‌. தட்டு ஒவ்வொன் 
றிலும்‌ ஒவ்வொரு பானை வைக்கப்‌: 
படுற௫. மேல்‌ இரண்டு பானைக 
ளின்‌ அடியில்‌ துவாரங்கள்‌ இடப்‌ 
பட்டிருக்கும்‌. கீழேயுள்ள மூன்று: 
வது பானையில்‌ துவாசங்கள்‌ இல்லை. 
இந்த மூன்று பானைகளுக்கும்‌ துவா 
ரங்கள்‌ மத்தியில்‌ இடப்பட்ட தட்டு 
கள்‌ உண்டு, . அவைகள்‌. பானைக 
ளின்‌ வாயில்‌ மூடியிருக்கும்‌. மேலே 
யுள்ள இசண்டு பானைகளும்‌ கரி 
மணல்‌ என்னும்‌ இவற்றால்‌ பாதி 
வரையில்‌ கிரப்பப்படுகின்றன, இப்‌: 
பொழுது மேலேயுள்ள பானையில்‌ 
ஜலத்தைக்‌ கொட்டினால்‌ அது கரி, 
மணல்‌ இவற்றிற்‌ கூடாக வடிந்து 
கீழேயுள்ள பானையில்‌ சேருகிற ௮. 





முக்காலி வடிகட்டி. 


அசுத்த வஸ்‌ அக்கள்‌ எல்லாம்‌ கரியி' 
அம்‌ மணலிலும்‌ தங்‌ அிவிம்கின் றன. மூன்றாவது பானையி' 
௮ள்ள ஜலம்‌ சுத்த ஜலமாய்‌ இருக்கும்‌. 


வடி.கட்டுவதற்கு காறிலாகள் வித்தும்‌ கரியும்‌ மணலும்‌ 
சு சீதமானவையாய்‌ இருத்தல்வேண்டும்‌. ௮வற்றை அடிக்கடி 
எடுத்துக்‌ காயவைப்பதும்‌ புஅப்பிப்பதும்‌ அவசியம்‌; ஆயி: 
னும்‌, இந்த வடிகட்டி திருப்திகரமான சல்ல. ஜலத்தில்‌ 
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மிதக்ற ௮௬த்த வஸ்துக்கள்‌ என்னும்‌, கலந்இருக்கற ௮ 
த்தவஸ்‌.துக்கள்‌ என்றும்‌, இரண்டு வகை அசுத்த வஸ்துக்கள்‌ 
உண்டு, கரியும்‌ மணலும்‌ மிதக்கிற அசுத்த வஸ்துக்களை த்‌ 
தான்‌ அகற்றும்‌, கண்ணுக்குத்‌ தெரியாது சுலந்திருக்கிற 
அண்ணிய அசுத்த வஸ்‌.அக்கள்‌ கரி, மணல்‌ என்னும்‌ இவற்‌ 
நில்‌ கூடாக வெகு சுலபமாய்ச்‌ செல்லுகின்றன. ஆகையால்‌, 
இவ்விக வடிகட்டிகளை உபயோகப்படுத்‌ துகிறவர்கள்‌ சில 
சமயங்களில்‌ விஷ ஜுரம்‌, வாக்‌இபேதி, சீதபேதி முதலிய 
நோய்களால்‌ வருந்துவதை நாம்‌ காண்கிறோம்‌. 

௮கேக விதமான ஆங்கிலேய தேசத்து வடிகட்டிகள்‌ 
உண்டு, சிறந்த ஆங்கிலேய லடி.சட்டிகளுள்‌ “சேம்பர்லன்ட்‌'” 
வடிகட்டி ஒன்று. அது சண்ணாடி. ஜாடி. ஒன்றின்மேல்‌ 
பூஜை மணிபோலும்‌ சாயலையுடைய கண்ணாடிப்‌ பாத்திரம்‌ 
ஒன்றைக்‌ கவிழ்த்த பாவனையாய்‌ இருக்கும்‌. மேலே யுள்ள 
பாத்திரத்‌இன்‌ அடிப்புறம்‌ இதந்திருக்கும்‌. அதில்‌ மெழுகு 
வர்த்தி போலும்‌, இரண்ட வடிவமுள்ள பிங்கானால்‌: ஆகிய 
கட்டை. ஓன்று, ரப்பர்‌ வளையம்‌ இட்டு செருகப்பட்டிருக்‌ 
கும்‌. அந்தப்‌ பிங்கான்‌ கட்டையில்‌ ;௮கேக ஆண்ணிய 
வாரங்கள்‌ உண்டு, மேற்‌ பாத்திரத்திற்‌. கொட்டப்படும்‌ 
ஜலம்‌ எண்ணிறந்த இக்த நுண்ணிய துவாரங்கள்‌ வழியாக 
வடிந்து, இ3ழயுள்ள பாத்திரத்திற்‌ சேருகிறது. ௮வ்வித 
மாய்‌ ஜலம்‌ வடியும்போது அதிலுள்ள ககலவிதமான ௮சுத்‌ 

தமும்‌, கண்ணுக்குப்‌ புலப்படாத மிகச்‌ சிறிய இருமிகளும்‌ 

பிங்கான்‌ கட்டையில்‌ தங்கிவிடுகின்றன. இவ்விதமாய்‌ 
வடிந்த ஜலம்‌ மிகவும்‌ சுத்தமானதாயும்‌ பானத்திற்‌ கேற்ற: 
தாயும்‌ இருக்கிறது. 

இந்த. வடிகட்டியிலுள்ள தர்திதோன்ளன்‌ பிரதி தினமும்‌ 
சமுவப்பட வேண்டும்‌. பிங்சகான்‌ கட்டையை ஒரு மணீ 
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நோம்‌ வெந்நீரில்‌ வைதக்‌ ஐ ஈன்றாய்ச்‌ சுத்தம்‌ செய்யவேண்‌ 
டும்‌, ரப்பர்‌ வளையத்தை வெந்நீரில்‌ போடல்கூடாது ; ஈன்‌ 
மூய்க்‌ கழுவவேண்டும்‌. 

வடி.கட்டியை உபயோகப்படுத்தும்போது ௮து வாஸ்‌ 
தவச்தில்‌ தண்ணீரை வடிகட்டுகிறதா என்று நன்றாய்க்‌ கவ 
னிச்க வேண்டும்‌. மெழுகுவர்த்திபோன்ற பீங்கான்‌ கட்டை 
யுள்ள எவ்விதமான வடி.கட்டியும்‌ மிகத்‌ இருப்திகாமான த. 
முக்காலி வடிகட்டிகள்‌ மிக்க ௮பாயமானவை, ஒரு குடும்‌ 
பத்தி லுள்ளவர்களுக்குச்‌ ஈத்தமான ஜலத்தைக்‌ தயார்‌ 
செய்து கொடுப்பது, குடிம்பத்துக்கு நடு காயகமாயுள்ள 
.ஸ்திரீயிவுடைய கடமை, அந்த ஸ்திரீ நல்ல வடிகட்டி 
யைத்‌ தேர்ந்தெடுத்து ஜலத்தை நன்றாய்‌ வடிகட்டி, எத்த 
ஜலத்தைக்‌ குடும்பத்தவர்களுக்குக்‌ கொடுத்தால்‌, அசுத்த 
மான ஜலத்தை உபயோூப்பதனால்‌ உண்டாகும்‌ கோய்கள்‌ 
அந்தக்‌ குடும்பத்தை ௮ணுகா. 

சுத்த ஜலம்‌ (1யா௦ எகங்‌ஈப்‌. சுத்த ஜலத்தின்‌ தன்மை 
எப்படிப்பட்ட தென்று அறியவேண்டியது அவசியம்‌, சுத்‌ 
தமானஜலத்திற்கு ௬ கிடையாது. அதுதான்‌ தாகத்திற்கு 
ஏற்ற உ௫தமான பானம்‌. அறுசுவை என்று சொல்லப்படு 
கற சுவைகளில்‌ ஒரு சுவையும்‌ சுத்த ஜலத்திற்கு இல்லை ; 
அதற்கு வாசனையும்‌ இல்லை. அது முத்தைப்‌ போலவும்‌ 
பளிங்கைப்‌ போலவும்‌, தெளிவாயும்‌, பார்வைக்கு மனோகா 
மாயும்‌. இருக்கும்‌. சுத்தமான கண்ணாடிப்‌ பாத்‌ இரத்தில்‌ 
சுத்த ஜலத்தில்‌ பாதிவரையில்‌ ஊற்றிப்‌ பார்த்தால்‌ அது 
யாதொரு விதமான மாசுமறு இல்லாததாய்க்‌ காணப்படும்‌. 
தேகத்திற்கு ஆசோக்யெத்தைக்‌ தரக்கூடியது சுத்த ஜலமே 
யாம்‌. சர்வ ஜனங்களும்‌ ஏழைகள்‌ தனவான்கள்‌ என்ற 


(பேதமில்லாமல்‌ இலவசமாய்‌ ௮னுபவிக்கும்படி. சுத்த ஜலம்‌ 
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கடவுளால்‌ ஏற்படுத்தப்பட்ட மேலான பானமாய்‌ இருக்கி 
ற. அதற்குச்‌ சமானமான பானம்‌ இவ்வுலகில்‌ வே௫றுன்று: 
இல்லை. தேகத்‌தஇற்குக்‌ குளிர்ச்சியைத்‌ தருவதும்‌ ஈம்மைச்‌ 
சுத்‌ திகரிக்கக்‌ கூடியதும்‌ சுத்த ஜலம்‌ ஒன்றே, 

சுத்த ஜலத்தின்‌ சேர்மானம்‌, (௦000314400 ௦1 மா 
ுூஷ்ரு). சுத்த ஜலம்‌ இரண்டு விதமான வாயுக்கள்‌ சேர்ந்‌து 
உண்டானது. ஒன்றுக்குப்‌ பிராணவாயு (07260) என்றும்‌, 
மற்ற தற்கு ஜலவாயு ([17740029) என்றும்‌ பெயர்‌. ஆகை. 
யால்‌, ௮௫ தனியான வஸ்து ௮ல்ல வென்று தெரிகிறது, 
இரண்டு பங்கு ஜலவாயுவும்‌ ஒரு பங்கு பிராணவாயுவும்‌ 
சேர்ந்து ஜலமாகிறது. ஜலம்‌ எங்கும்‌ காணப்படுஅிறது.. 
நமது சரீரத்திலும்‌ விசேஷமான ஜலம்‌ உண்டு, 


ஜலத்திலுள்ள பிசாணவாயு ஜலவாயு என்னும்‌ இசண்டி 
அம்‌ ஜலவாயு மீகவும்‌ இலேசான ; ஆகையால்‌ அது எப்‌- 
பொழுதும்‌ மேலே ௫ளம்பும்‌ இயல்புடைய. தீப்பற்றி 
எரியக்‌ கூடியது. 

ஜலத்தைச்‌ சேகரித்து வைக்கும்‌ முறை. (860௨2௦ ௦1 
ரவு), நமதுதேசத்தில்‌, அன்றைக்கு வேண்டிய ஜலத்தை 
ஆறு, குளம்‌, கிணறு முதலியவற்றிலிருர்‌து காலையிலும்‌ 
மாலையிலும்‌ கொண்டுவந்து சேகரித்து வைப்ப.து வழக்கம்‌. 
அப்படி ஜலம்‌ கொண்டுவரும்‌ குடங்கள்‌ தவலைகள்‌ யாவும்‌ 
மிகவும்‌ சுத்தமாய்‌ இருப்பது அவசியம்‌ ; பிரதிதினமும்‌. 
அவைகளை நன்றாய்த்‌ துலக்க, உள்ளும்‌ புறமும்‌ நன்றாய்த்‌: 
தேய்த்துக்‌ சமுவவேண்டும்‌. 

விட்டில்‌ ஜலத்தைக்‌ கொட்டிவைக்கும்‌ அண்டாக்களும்‌. 
பிப்பாய்களும்‌ . வெகு சுத்தமாய்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 
அவைகளுக்குத்‌ தகுந்த மூடிகள்‌ இருக்க வேண்டும்‌. இல்லா 
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விட்டால்‌ ஜலம்‌ அசுத்தமாவதற்குக்‌ காணமாகும்‌, தாசியும்‌ 
பூச்சி புழுக்களும்‌ விழகேரிடும்‌; ல சமயங்களில்‌ எலி, கேள்‌ 
மமதலிய பிராணிகள்‌ ஈமக்குத்‌ தெரியாமலே அவற்றில்‌ 
விழுந்து இறக்க நேரிடும்‌. கொசுக்கள்‌ அவற்றில்‌ சேர்ந்து 
பல்ப்‌ பெருகுவஅ முண்டு, ஆகையால்‌, ஜலம்‌ இவ்விதமாய்‌ 
அ௮சுத்தமடையாதபடி சர்வ ஜாக்காதையாய்‌ இருக்க 
'வேண்டும்‌. 

குழாய்‌ ஜலம்‌, (1106 எகந0). இக்காலத்தில்‌ ஈம 
தேசத்தில்‌ ஜனங்களுடைய செளகர்யத்‌ திற்காகச்லெ பெரிய 
பட்டணங்களில்‌ குழாய்களின்‌ மூலமர௰ய்‌ ஜலத்தைக்‌ 
கொண்டுவந்அ வீடுகளுக்குச்‌ செல்லும்படி ஏற்பாடு செய்தி 
ருக்கிறார்கள்‌. சென்னை, மதுரை, திருச்சினாப்பள்ளி, தஞ்சா 
வூர்‌ முதலிய கல வடண்களில்‌ இவ்வித க்க 
செய்யப்பட்டிருக்கின்‌ றன. 


குழாய்களில்‌ வரும்‌ ஜலம்‌ பெரும்பாலும்‌ சுத்தமான. 
ஐலமல்ல. அதில்‌ சேறும்‌, பூச்சி புழுக்களும்‌, மீன்களும்‌, 
இலை புல்‌ முதலியவைகளும்‌ வருவதுண்டு, ஜலத்தைப்‌ 
பிடிப்பவர்கள்‌ குழாயின்‌ வாயில்‌ துணியைச்‌ சுற்றி வடிகட்டி 
ஜலத்தைப்‌ பிடிப்பது நல்லது. பிறகு அந்த ஜலத்தைக்‌ 
காய்ச்சியோ அல்ல வடிகட்டிகளில்‌ வடிகட்டியோ உப 
யோகப்படுதக்தல்‌ வேண்டும்‌. 

சிலர்‌ குழாயில்‌ வரும்‌ ஜலம்‌ சிரமமில்லாமல்‌ வரு 
தென்று எண்ணி, அதை விணில்‌ செலவு செய்ஜர்கள்‌. 
இது வெகு தப்பிதம்‌, ௮க்த ஜலத்தில்‌ ஒரு துளியாவது 
விணாய்ப்‌ போகாமல்‌ காப்பாற்ற வேண்டியது ஈம கடமை. 
குழாயை விணில்‌ இறக்‌. வைப்ப௫ம்‌. பயிர்களுக்கு நீர்ப்‌ 
பாய்ச்சுவதும்‌ அடாத காரியம்‌, இப்படி. ஒவ்வொருவரும்‌ 
செய்கால்‌ குழாய்‌ ஜலம்‌ குறைவுபடும்‌, பிறகு தண்ணீர்‌ 
கஷ்டத்தால்‌ ஜனங்கள்‌ வருந்த நேரிடும்‌, 
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மூன்றாவது : சத்தியாய்‌ இருத்தல்‌ (0168௩110௨௮. 
அசுத்தம்‌ கோய்களுக்குத்‌ தாய்‌ என்பது முதுமொழி, 
ஆகையால்‌, உடம்பையும்‌ உடையையும்‌ நாம்‌ சுத்தமாய்‌ 
வைத்திருப்பது அவசியம்‌. ஈமது தேகத்தில்‌ லக்ஷக்‌ கணக்‌ 
கான நுண்ணிய அுவாசங்கள்‌ இருக்கின்றன வென்றும்‌ அவற்‌ 
மின்‌ வழியாக அசுத்த ரீசாகிய வெயர்வை நீரும்‌, சரும எண்‌ 
ணெயும்‌ பொடிந்து வெளியே வருகின்றன என்றும்‌ முன்னே 
சொல்லி யிருக்கிறோம்‌. சரும எண்ணெய்‌ கம தோலுக்கு 
மேன்மையையும்‌ பளபளப்பையும்‌ கொடுக்றெது, சும. 
அங்குல விஸ்தீரணமுள்ள இடத்தில்‌ சுமார்‌ இரண்டாயிரம்‌ 
அண்ணிய அுவாசங்கள்‌ இருக்கன்றனவென்று கணக்இடப்‌. 
பட்டிருக்கறது. ஈம. தேகத்தி னுள்ளேயிருந்து வரும்‌ 
வெயர்வைநீசோடு தூசிமு தலியவை சேர்வதனால்‌ தேகத்தில்‌ 
அழுக்கு உற்பத்தியாகிறது. ௮ந்த அழுக்கு துவாரங்களை 
அடைத்து. விடுவதனால்‌ வெயர்வை .நீர்‌ வெளிப்படாது 
தடைப்படுகின்றது. ௮ தனால்‌ சிரங்கு, கட்டி, சொறி, புண்‌ 
மூதலியகோய்கள்‌ உண்டாகின்றன. சர்ம எண்ணெய்‌ சரியாய்‌ 
வெளிப்படுகிற தில்லை. ௮தனால்‌ ஈமது தோல்‌ மேன்மையும்‌ 


பளபளப்பும்‌ இல்லாமல்‌ விகாசமாய்ப்‌ போறது, 


சுத்தியாயிருந்து இவ்விசமான வியாதிகள்‌ வாசாமல்‌ 
தடுக்க வேண்டுமானால்‌ காம்‌ பிரதிதினமழும்‌ ஸ்கானம்‌ செய்ய 
வேண்டும்‌ ; கூடுமானால்‌ தினம்‌ இரண்டு முறை ஸ்கானம்‌ 
செய்வது நல்லது, தினத்திற்கு ஒரு முறை ஸ்கானம்‌ செய்‌ 
யத்‌ தவறலாகாஅ, அதிகாலையே ஸ்கானத்திற்குத்‌ தகுதி 
யான காலம்‌. உடம்பில்‌ வெயர்வை நீர்‌ ஒழுகக்‌ கஷ்டப்பட்‌ 
டுப்‌ பிதிதினமும்‌ வேலை செய்பவர்கள்‌ மாலையில்‌ ஸ்கானம்‌ 
செய்வது கல்லது, எக்காரணத்தினாலாவஅ சாப்பிட்டபின்‌ 
ஸ்நானம்‌ செய்தல்‌ தகாது, அப்படிச்‌ செய்வதனால்‌ 
. ஆகாரம்‌ சரியாய்‌ ஜீரணமா௫ூற தில்லை. 
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குளிர்ர்க ஜலத்தில்‌ ஸ்நானம்‌ பண்ணுவது ஈல்ல வழக்‌ 
கம்‌. நோயாளிகளும்‌ பலவினரும்‌ வெர்டீரில்‌ ஸ்சானம்‌ செய்‌ 
யலாம்‌. ஸ்கசானம்‌ செய்யும்போது சவர்க்காரம்‌ (508) அல்‌ 
லது சீயக்காய்‌, பயறு முதலியவற்றை ௮ரைகத்து நன்றாய்த்‌ 
தேய்க்‌து ஸ்கானம்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. ௮வை உடம்பி 


அள்ள அழுக்கைப்‌ போக்குவதற்கு ஏற்றவை. 


ஸ்நானம்‌ செய்தபின்‌ ஈன்ராப்‌ உலர்ந்த முரட்டுக்‌ குட்‌ 
டையினால்‌ ஈரச்தை நன்றாய்க்‌ துடைத்து விடவேண்டும்‌. 
ஸ்நாகம்‌ பண்ணும்போது குளிர்க்த காற்று உடம்பில்‌ வீசாத 
படி. ஜாக்கரதையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌, குளிர்காற்று படு 
வதனால்‌ சில சமயங்களில்‌ ஜலதோஷம்‌ ஜும்‌ முதலிய 
கோய்கள்‌ உண்டாவதற்கு வழி எற்படுகிறது. 


நாம்‌ ஸ்நானம்‌ பண்ணும்‌ ஜலம்‌ சுக்‌ தமான தாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. பெரு) ஓடும்‌ ஈதிகளிலும்‌, சுத்தமாய்க்‌ காக்‌ 
கப்பட்டிருக்கும்‌ ஏரி குளங்களிலுமுள்ள குளிர்க்த ஜலத்தி 
அம்‌ ஸ்கானம்‌ செய்யலாம்‌. குளிர்ந்த ஜலம்‌ தேகத்திற்குப்‌ 
பலத்தையும்‌ உற்சாகத்தையும்‌ தருவது மல்லாமல்‌ இரத்தம்‌ 
தேச மெங்கும்‌ பாவி ஓடவும்‌ செய்கிறது. வெக்நீர்‌ ஆயா 
சத்தைக்‌ தீர்த்து வெயர்வையை உண்டாக்கும்‌. ஆகை 
யால்‌, வெந்நீர்‌ முதியவர்களுக்கும்‌ தகக செளக்கியம்‌ இல்லா 
தவர்களுக்குமே ஏற்றது. 


ஸ்கானம்‌ செய்தபின்‌ ஈரத்‌ துணியோடு நெடுகோம்‌ 
இருத்தல்‌ கூடா. ஈ௩மஅ௫ தேசத்திலுள்ள ௮கேக ஸ்திரீகள்‌ 
ஆ குளங்களுக்குச்‌ சென்று ஸ்கானம்‌ செய்தபின்‌ ஈாத்‌ 
அணியை உடுத்திக்கொண்டு விட்டுக்கு த்‌ திரும்பு இரார்கள்‌. 
இதனால்‌ கொடிய வியாஇகள்‌ உண்டாவதண்டு, 


நாம்‌ பானம்‌ பண்ணும்‌ ஜலம்‌ 745 


சில குளங்களில்‌ ஆடுமாடுகளைக்‌ கழுவுகருர்கள்‌, அணி 
தோய்க்‌கிரார்கள்‌. வேறு சில குளங்களில்‌ பாசி படர்ந்து 
ஜலம்‌ அர்க்கந்தம்‌ விசுசறஅ. அப்படிப்பட்ட குளங்களில்‌ 
ஸ்கானம்‌ செய்தலாகாது. 


தலைமயிரைச்‌ சுத்தி சேய்தல்‌. ((0168ஈ1௦த 696 17ம்‌.) 
தலைமயிரை வளர்ப்பது ஸ்திரிகளுக்கு அழகென்று ஏறக்‌ 
குறைய எல்லாத்‌ தேசத்தவர்களும்‌ எண்ணுஇரர்கள்‌, ஈமது 
தேசத்தில்‌ சில ஆண்களும்‌ தலைமயிசை வளர்க்ளர்கள்‌. 
தலையில்‌ வெயர்வை உண்டாவதாலும்‌ தூசி படிவதாலும்‌ 
அழுக்கு சேருகிறது. தலையைப்‌ பிரஇதினமூம்‌ நல்ல சப்‌ 
பால்‌ வாரிச்‌ சுத்தம்‌ செய்துகொள்ள வேண்டும்‌. அப்படிச்‌ 
செய்யாகிட்டால்‌ தலையில்‌ தூர்க்கக்தம்‌ உண்டாகும்‌. தலை 
யில்‌ அழுக்கு சேர்வதனால்‌ சொறியும்‌ தினவும்‌ உண்டா௫௮, 
பேனும்‌ ஈரும்‌ உற்பத்தியாகின்றன. தலையைக்‌ கவனியாது 
அப்படியே விட்டுவிட்டால்‌ தலை மயிர்கள்‌ ஒன்றோடொன்று 
சேர்ந்து ஜடையாகிப்‌ பேன்களுக்கு ஏற்ற வாசல்‌ தலமாஇ 
2௮. வராத்திற்கு இரண்டு முறையாவது ௮ல்லது குறைந்த 
பட்சம்‌ வாரத்திற்கு ஒரு முறையாவது தலை மயிருக்குக்‌ 
கொஞ்சம்‌ எண்ணெய்‌ தடவி, சீயக்காய்‌ தேய்த்து தலை 
முழுக வேண்டும்‌. முழுகனெபின்‌ உடனே நல்ல அணியால்‌ 
தலையிலுள்ள ஈரத்தை நன்றாய்த்‌ துவட்டித்‌ தலை மயிசை 
உலர்த்‌திக்கொள்ள வேண்டும்‌, ஈமது இந்து ஸ்‌ இரீகள்‌ 
வெள்ளி செவ்வாய்‌ என்னும்‌ இரண்டு இனக்களிலும்‌ எண்‌ 
ணெய்‌ தேய்த்து ஸ்கானம்‌ செய்வது ஈல்ல வழக்கமே, தலை 
மயிருக்குத்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெயாவது நல்லெண்ணெயா 
வது, தலைமயிரை வளர்க்கக்‌ கூடிய வேறு எர்த எண்ணெயை: 
யாவது பிரதிதினமும்‌ பூசலாம்‌. ௮.தனால்‌ மயிர்‌ உதிராது 
வளர்ந்து வரும்‌. கூந்தலை வளர்க்கும்‌ சைலங்களென்று 
102,%, 
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கடைகளில்‌ விற்கும்‌ எண்ணெய்கள்‌ பெரும்பாலும்‌ கெடுதி 
செய்வன. அசையால்‌, அவற்றை உபயோசகிக்குமுன்‌ ஈன்‌ 
மூய்ச்‌ தெரிந்துகொண்டு உபயோடக்கவேண்டும்‌, 

எண்ணேய்‌ ஸ்நானம்‌. (011 வ. ஈம௫ தேசத்தில்‌ 
தலைக்கும்‌ உடம்புக்கும்‌ ஈன்றாய்‌ எண்ணெய்‌ பூசி ஸ்கானம்‌ 
செய்யும்‌ வழக்கம்‌ ஒன்று இருந்து வருகிறது. லர்‌ சுமார்‌ 
காற்படி எண்ணெய்‌ வரையில்‌ உபயோகிக்கிருர்கள்‌. இதற்கு 
அப்பியங்க ஸ்கானம்‌ அல்லது எண்ணெய்‌ ஸ்கானம்‌ என்று 
பெயர்‌. எள்ளெண்ணெயையே அவர்கள்‌ பெரும்பாலும்‌ உப 
யோகப்‌ படுத்துகிருர்கள்‌, சிலர்‌ மருந்து மூலிகைகளையும்‌ 
சரக்குகளையும்‌ சேர்த்துக்‌ காப்ச்ச்னேெ எண்ணெயை உபயோ 
கப்படுத்துவது மூண்டு, ஏழைகள்‌ தனவான்கள்‌ என்ற 
பேதமின்றி ஏறக்குறைய அனைவரும்‌ இப்படி. ஸ்கானம்‌ 
செய்ூருர்கள்‌. இதனால்‌ தோல்‌ மெதுவாகிற து. இசத்சமும்‌ 
'தேகமெங்கும்‌ ஈன்றாய்ப்‌ பாவுறது, உடம்பில்‌ சாதாரண 
மாயுள்ள வலி ஆயாசம்‌ முதலியவை தீருன்றன. ஆகை 
யால்‌, இப்படி ஸ்கானம்‌ செய்தல்‌: நல்லத தான்‌, 

நகங்களைப்‌ பாதுகாத்தல்‌, (14046014த (16 1௨115). 
நமது கால்களிலும்‌ கைகளிலும்‌ ஈக்கள்‌ இருக்கின்றன. 
அவைகள்‌ வளரும்‌ இயல்புடையவை, அவைகளை மட்டும்‌ 
மிஞ்சி வளா விட்டால்‌ அவற்றின்‌ உட்புறத்தில்‌ அழுக்கு 
சேர இடமுண்டாகும்‌, அகையால்‌, அவைகளை வளசவிடர 
மல்‌ வெட்டி. விடுவது ஈல்லது, இலர்‌ ஈகங்களைப்‌ பற்களால்‌ 
கடித்து எடுத்து விடுலமுர்கள்‌, இத நல்ல வழக்கமல்ல. 
பிரதி தினமும்‌ கை கால்களைச்‌ சுத்தி செய்யும்போது நகல்‌ 
களையும்‌ ஈன்றாய்ச்‌ சுத்திசெய்து சக்துகளில்‌ சேர்க்‌ இருக்கும்‌ 
அழுக்கையும்‌ நீக்கவேண்டும்‌. 

- பற்களைப்‌ பாதுகாத்தல்‌, (17016௦110௩ ௦8 416 166110). 
பற்களின்‌ உபயோகத்தைப்‌ பற்றி முன்னேயே சொல்லி 


நாம்‌ பானம்‌ பண்ணும்‌ ஜலம்‌ 147 


யிருக்கிறோம்‌. அவை இல்லாவிட்டாலும்‌ ௮வைக்கு ஏதா 
வது கெடுதி நேரிட்டாலும்‌ ஈமது சுகம்‌ கெட்டுப்போகும்‌. 
ஆகையால்‌, நாம்‌ பிரதிதினமும்‌ பற்களை நன்றாப்த்‌ தூலக்இச்‌ 
சுத்தமாய்‌ வைத்திருக்கவேண்டும்‌. 

் பற்களைக்‌ தேய்ப்பதற்கு மெதுவான ப்ட்‌ 
யாவது வேறு பொடிகளையாவது உபயோகப்படுத்த வேண்‌ 


யோஇத்தால்‌ ௮வை பற்‌ 


டும்‌. காடு முரடான பொடிகளை உப 
களிலுள்ள என்னா மெல்‌ (1081061) என்னும்‌ வெளுப்பான 
மெற்பட்டையைத்‌ தேயச்‌ செய்து கெடுத்து விடும்‌. சிலர்‌ 
*:அலும்‌ வேலும்‌ பல்லுக்குறுதி!” என்ற முதுமொழிப்படி, 
ஆலங்குச்சி வேலங்குச்சி முதலிய குச்சிகளால்‌ பல்லைத்‌ 
அலக்குகிருர்கள்‌. இவை மெஅவானவையாய்‌ இருந்தால்‌ 
பல்லக்குக்‌ ௦ கெடுதி யொன்றும்‌ ஏற்படாது. ஆலங்குச்சியி 
ள்ள பால்‌ பல்லுக்கு உறுதியென்று சிலர்‌ சொல்லுஒரூர்‌ 
.கள்‌. ஆலம்பால்‌, ஆடிக்கொண்‌ டி.ருக்கிற பல்லை உறுதிப்‌ 
படுத்தி ௮து ஆடாமலிருக்கும்படிச்‌ செய்கிற? தன்பது சில 
ஆயுள்வேத பண்டி. தர்களுடைய அபிப்பிராயம்‌. சவர்க்காச 
மும்‌ (808) புருஸும்‌ ( மடிய) கொண்டு பல்‌ துலக்குவது, 
தல்லது. 
அசுத்தமான பற்கள்‌ காரணமாக உண்டாகும்‌ பல்‌ 
கோய்கள்‌ அகேகம்‌. அப்படிப்பட்ட நோயுள்ளவர்களுடைய. 
வாயில்‌ தூர்நாத்றமும்‌ கசப்பும்‌ உண்டாகும்‌. அவர்கள்‌ 
உண்ணும்‌ ஆகாசம்‌ ஜீசணமாகமாட்டா. நாம்‌ அகாரம்‌ 
உட்கொண்டபின்‌ பற்களை ஈன்றாய்ச்‌ சுத்தம்செய்து சுத்த 
ஜலம்விட்டு வாயைப்‌ பலதசம்‌ கொப்புளிக்க வேண்டும்‌. பற்‌. 
களில்‌ ஏதாவது நோய்‌ உண்டாவதாகத்‌ தெரிக்தால்‌ உடனே. 
பல்வைத்‌தியருக்குக்‌ காண்பித்துத்‌ தக்க சிசிச்சை செய்து 
கொள்ளவேண்டும்‌, 


148 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


௮இக சூடான அகாரமாவது அதிகமாய்க்‌ குளிர்க்கு 
போன அகாரமாவஅன பல்லுக்குக்‌ கெடுதியை உண்டாக்கும்‌. 
பனிக்கட்டியை வாயிலிட்டு மெல்லுவதும்‌ சண்டபோ தெல்‌ 
லாம்‌ ஐஸ்‌ இரீம்‌ (1௦௨ ரொசவம) என்னும்‌ உணவை அருந்து 
வம்‌ நல்லதல்ல, புளிப்பான வஸ்துக்களும்‌ பல்லக்குக்‌ 
கெடுதியை விசவிக்கும்‌. அகையால்‌ அவற்றைக்‌ கூடிய 
வரையில்‌ நீக்குவது நல்லது. 

சிலர்‌ பற்களுக்குக்‌ காவியிட்டுக்‌ கறுப்பாக்‌இக்‌ கொள்ளா. 
இருர்கள்‌, இது பார்வைக்கு வெகு விகாரமானது. சீர்‌ 
இருர்‌இனவர்கள்‌ இவ்‌ வழக்கத்ை ஒருபோதும்‌ அனுசரிக்க 
மாட்டார்கள்‌. 

உடை சுத்தி, (0158110688 1௩ ]ிாக88). நாம்‌ உடுத்‌ 
அக்கொள்ளும்‌ உடைகள்‌ பலவிதமாய்‌ ௮ழுக்கடை௫இன்றன; 
தூசிபடிவ னாலும்‌ வெயர்வை நீர்‌ ஓட்டிக்கொள்வதனாலும்‌ 
நமது வஸ்‌.இரங்கள்‌ அழுக்கடைகின்றன, அழுக்கடைந்த 
வஸ்‌ இரங்கள்‌ நமது சரீரத்தை அமுக்காக்குவதமன்றி நம்‌ 
மைச்‌ சூழ்ந்துள்ள ஆகாயத்தையும்‌ கெடுத்துவிடுகன் றன. 
ஆகையால்‌, காம்‌ அவைகளைச்‌ சுத்தம்‌ செய்யவேண்டும்‌. 
கந்தையானாலும்‌ கசக்இக்‌ கட்டு” என்ற முதுமொழிப்படி 
நாம்‌ பிரதிதினமும்‌ ஈமது வஸ்திரங்களையோ புடவை 
களையோ நஈன்மாய்த்‌ தோய்த்து உலர்த் இக்‌ கட்டிக்கொள்வது. 
அவயம்‌. இவ்விஷயத்தில்‌ ஈமது தேசத்துப்‌ பிராமணர்க 
ஞுடைய முன்‌. மாதிரி மிக்க விசேஷமான. அவர்களில்‌ 
பெரும்பாலார்‌ பிரதிதினமும்‌ ஸ்கானம்‌ செய்வதிலும்‌ 
வஸ்இசங்களைத்‌ தோய்த்துச்‌ சத்தம்‌ செய்வதிலும்‌ தவறு 
இற இல்லை, 

பிரதிதினமும்‌ ஈன்றாய்த்‌ தோய்த்த பருத்தித்‌ தணி 
களைத்‌ தரித்துக்கொள்வது உத்சமம்‌, அவற்றைச்‌ சுத்தம்‌ 
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செய்வஅ சுலபம்‌. கம்பளி அல்லஅ பட்டு உடுப்புகள்‌ பிரதி 
இனமும்‌ தரித்துக்கொள்வதற்கு ஏற்றவையல்ல. துணிகளை 
வெளுப்பதற்கு வண்ணான்‌ இருக்தாலும்‌, ஒவ்‌9வொரு குடும்‌ 
பத்திலுள்ள ஸ்திரீயும்‌ (தூணிகளைச்‌ சுத்‌ திசெய்ய கேரிடும்‌, 
ஆகையால்‌, ஒவ்வொரு இல்லாளும்‌ அணிகளைச்‌ ௪த்‌இிசெய்‌ 
யத்‌ தெரிந்திருக்கவேண்டும்‌. ௮.து இழிவான வேலையென்று 
தள்ளி விடுதல்‌ தகாத. 

படக்கை சுத்தி, (198011௨௦88 ௦4 ௦மா கமல்‌. சாம்‌ 
படுக்கும்‌ படுக்கையும்‌ சத்தியாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ௮தி 
லுள்ள அப்பட்டி தலையணை மெத்தை முதலியவையெல்லாம்‌ 
கன்றாய்த்‌ வெளுத்துச்‌ சுத்தம்‌ செய்யப்பட்டவையாய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌. வாரத்திற்‌ சொருதடவை அவற்றை 
வெயிலில்‌ நன்ராய்க்‌ காயப்போட. வேண்டும்‌. படுக்கையில்‌ 
அழுக்கு சேர்ந்தால்‌ அதிலிருந்து துர்க்கர்தம்‌ விசுகிற து. 
கையால்‌, நல்ல காற்று நம்முடம்பில்‌ படுற தில்லை. அழுக்‌ 
இனால்‌ மூட்டுப்பூச்சி உற்பத்தியாகற.து, ௮லை இரவில்‌ ஈம்‌ 
முடைய தூக்கத்தைக்‌ கெடுத்‌ ஐவிடுசன்றன. ஆகையால்‌, 
தாம்‌ படுக்கையைப்பற்றி எச்சரிக்கையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


அட 


அதிகாரம்‌ 3% 
உடை 
(1௦1௩68 
உலகத்திலுள்ள ஒவ்‌ 9வாரு பிராணிக்கும்‌ ஈமது சிருஷ்‌ 
ஒ.கர்‌ இயற்கையான உடுப்பை அமைத்திருக்கிறார்‌. ௮து 
௮ப்பிசாணிகள்‌ காணப்படும்‌ பற்பல தேசங்களின்‌ தோ 
ஷ்ண ஸ்இிதிக்கு ஏற்றதாக இருக்கும்‌, மிருகங்களுக்கு 
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உரோமமும்‌, பட்சகளுக்கு இறகும்‌, மீன்களுக்குச்‌ செதில்‌ 
களும்‌ உடுப்புக்களாய்‌ இருக்கன்றன. மனுவன்‌ மாத்ரம்‌. 
தனக்குத்‌ தகுதியான உடையைச்‌ செய்துகொள்ளுகிறுன்‌. 


நாம்‌ உடுத்துக்கொள்ளும்‌ உடுப்பு ஈம தேசத்தின்‌. 
சிதோஷ்ண ஸ்‌.திஇக்கு ஏற்றதாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. நமது 
தேசம்‌ வெகு உஷ்ணமான தேசம்‌. அகையால்‌ சாதாரண 
மான உடை ஈமக்குப்‌ போதுமானது. 


நமது தேசத்தில்‌ சாதாரணமாய்‌ இடுப்பில்‌ ஒரு ஆறு 
முழ வேவஷ்டியும்‌ உடம்பில்‌ ஆறு அல்லது ஐர்.து முழ ௮ங்க 
வஸ்‌.இரமும்‌ தரித்தக்கொள்வதே புராதன வழக்கம்‌, அந்த 
வழக்கம்‌ இன்றும்‌ பெரும்பாலும்‌ நடைபெற்று வருகிறது, 
ஸ்திரீகள்‌ பதினாறு முதல்‌ பதினெட்டு 'முழம்‌ வசையிலு 
முள்ள புடவைகளைக்‌ கட்டிக்கொள்ளுகறார்கள்‌. இது நல்ல 
வழக்கம்தான்‌. ஆயினும்‌ கல்வியும்‌ நாகரிகமும்‌ ௮.இகரிக்‌ 
கவே பெண்களும்‌, ஆண்களும்‌ ஆங்கிலேய மாதிரியான 
உடைகளைத்‌ தரித்துக்கொள்ளுகிருர்கள்‌, இவைகள்‌ நமது 
தேசத்தின்‌ சகோஷ்ண ஸ்இதிக்கு ஏற்றவையல்ல வாயி 
னும்‌, சுகாதார விஷயத்தையும்‌ செளகர்யத்தையும்‌ கோக்‌ 
கும்போது அவ்விதமான உடைகளும்‌ ஏற்ற உடைக்‌ 
ளென்றே சொல்ல வேண்டியதாய்‌ இருக்கறது, நமது 
தேசத்திலுள்ள புருஷர்கள்‌ நல்ல வேஷ்டி ௮ங்கவஸ்‌இசம்‌ 
தலைக்குட்டை முதலியவற்றைத்‌ தரித்துக்கொள்வதும்‌, 
ஸ்திரிகள்‌ புடவை இசவிக்கை தரித்துக்‌ கொள்வதும்‌ பார்‌ 
வைக்கு வெகு ௮ழகென்பதிற்‌ சந்தேகமில்லை. 

எவ்விதமான உடைகளைத்‌ தரித்துக்கொண்ட போதி 
௮ம்‌ ௮வை, ௮இக விலையில்லாதவையாயும்‌, கெடுகாள்‌ 
நிலைக்கக்‌ கூடியவையாயும்‌ சலபமாய்ச்‌ சுத்திசெய்யக்‌ கூடிய 


உண்ட 151 


வையாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. நமது தேசத்தில்‌ மிகவும்‌ 
அற்புஉமான புடவைகளும்‌ வேஷ்டி.களும்‌ அங்கவஸ்‌ இரம்‌: 
களும்‌ பலவிதமான துணிகளும்‌ நெசவு செய்யப்படுன்றன. 
தேர்க்த நெசவுத்‌ தொழிலாளர்‌ அவற்றைக்‌ கையரல்‌ நெசவு: 
செய்கிறார்கள்‌. அவை நெடுகாள்‌ நிலைகிற்கக்‌ கூடி யவைகளும்‌ 
கெட்டிச்‌ சாய மிடப்பட்டவையுமாய்‌ இருக்கன்‌ நன, ஆயி: 
னும்‌ அவற்றின்‌ விலை அதிகம்‌. சிமையிலிருக்‌.து வரும்‌: 
அணிகள்‌ விலை சகாயமாய்க்‌ இடைக்கும்‌, ௮வை உடை. 
தாக்கமாட்டா. சாயமும்‌ கெட்டியல்ல. ஆகையால்‌, எந்தத்‌ 
அணியை உபயோடத்தால்‌ செலவைச்‌ சுருக்கலாமோ ௮. 
தத்‌ துணியையே உபயோ௫க்க வேண்டும்‌. 


ஸ்‌ திரீகளும்‌ புருஷரும்‌ உடம்பில்‌ சட்டைகளை அணிந்து 
கொள்வ தம்‌, காலில்‌ செருப்பு அல்லது சப்பாத்து அணிந்‌ து. 
சொள்வதும்‌ சுகாதாரத்திற்கு ஏற்றத. ஆயினும்‌ புடவைக்‌. 
குப்‌ பதிலாய்க்‌ கவுன்‌ போடுவதும்‌, புருஷர்‌ வேஸ்டிக்குப்‌: 
பதிலாய்க்‌ காற்சட்டை போடுவதும்‌ அனாவசியம்‌. அப்படிச்‌ 
செய்வது தப்பிதமென்று நாம்‌ சொல்லவில்லை. அ தனால்‌: 
செலவு ௮இிகமாகுமாதலால்‌ மட்டான வரும்படியுள்ள குடும்‌ 
பங்களுக்கு அவ்வித உடைகள்‌ ஏற்றவையல்ல. கல்ல வரும்‌. 
படி. யுள்ளவர்கள்‌ அவ்விதமான உடைகளைத்‌ தரிப்ப தனால்‌: 
கெடதியொன்று மில்லை. 

உடைசளைச்‌ சேய்துகோள்ளுதல்‌, (28க140ஜ 01௦112ல). 
ஒவ்வொரு குமிம்பத்‌மலைவியும்‌ தன்‌ குடும்பத்திற்கு வேண்‌ 
டிய உடுப்புகளாச்‌ தானே கதைத்துக்கொள்வது மிகவும்‌ கல்‌. 
ல௮. பாவாடை, இரவிக்கை, குழந்தைகள்‌ சட்டைகள்‌, 
தலையணை உறைகள்‌ முதலியவற்றைத்‌ தைக்கக்‌ குடும்பத்‌ 
தலைவி அவசியம்‌ அறிந்திருத்தல்‌ வேண்டும்‌. தையற்கார 
னிடம்‌ கொடுத்துத்‌ தைப்பதானால்‌ ௮.இ௧ செலவு பிடிக்கும்‌. 
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கல்வி சற்ற ஸ்‌இிரீகள்‌ தையல்‌ இயந்திர மொன்றை விட்டில்‌ 
வரல்கி வைத்துக்கொண்டு, உடுப்புக்களைத்‌ சாங்களே தைப்‌ 
பதும்‌ கழிந்துபோன உடுப்புகளைப்‌ பழுது பார்ப்பதும்‌ மிக 
வும்‌ வியக்கத்‌ தக்கது. இல்லாள்‌ குடும்பச்‌ செலவை மிதப்‌ 
படுத்துவதற்கு இது ஒரு சறெக்த உபாயம்‌. நையற்கார 
னிடத்திற்‌ கொடுப்பதனால்‌ பணச்செலவு கேரிடுவது மல்லா 
மல்‌, சில தையற்காசர்‌, மிதம்‌ மிஞ்ச ௮திக துணியை 
வாக்கி ஏமாத்றியும்‌ விடுகிரர்கள்‌. 


விலை உயர்ந்த துணிகளை நீக்கவேண்டூம்‌, நாம்‌ உடுக்‌ 

கும்‌ உடைகள்‌ நமது வரும்படிக்கும்‌ ௮ர்தஸ்துக்கும்‌ தக்க 
வையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. மாதம்‌ ஐம்பது ரூபாய்‌ வரும்‌ 
படியுள்ள ஒரு ஸ்‌இரீ நூறு ரூபாய்‌ விலையுள்ள புடவையைக்‌ 
கட்டுவஅ பரிகாசத்‌ திற்கு இடமாகும்‌. உயர்ந்த பட்டுத்‌ தணி 
களிலும்‌ ஜரிகைப்‌ புடவைகளிலும்‌ பணத்தைப்‌ போடுவது 
விணென்று ஓவ்வொரு குடும்ப ஸ்திரீயும்‌ உணசவேண்டும்‌. 
உறுதியான வெள்ளைப்‌ பருத்திப்‌ புடவையே மேலான 
உடை. மமை காலத்தில்‌ கம்பளி நூலினால்‌ செய்‌த உடை 
களைத்‌ தசிக்கவேண்டிய அவயம்‌ கேரிட்டால்‌ அவைகளையும்‌ 
சரசமான விலைக்கு வாங்கக்கொள்ளவேண்டும்‌. அனாவசிய 
மாய்‌ அவற்றில்‌ பணத்தைச்‌ செலவு செய்தல்‌ தகாஅ. கம்‌ 
பளித்‌ துணியையாவஅ பட்டுத்‌ துணியையாவது வாங்கும்‌ 
போது, முற்றிலும்‌ கம்பளியால்‌ கெசவ செய்த துணியை 
யாவ முற்றிலும்‌ பட்டால்‌ நெசவ செய்த துணியையாவது 
வாங்கவேண்டும்‌. பருத்தியும்‌ கம்பளியும்‌ சேர்ந்த துணி 
நெடுகாள்‌ கித்பதில்லை. ௮ குளிசைத்‌ தாங்கவும்‌ மாட்டா.௮. 
ஆகையால்‌ மிகவும்‌ நயமான கம்பளி மூலாற்‌ செய்த விலை 
யுயர்ந்த கம்பளித்‌ துணியை நாடாமல்‌ முற்றிலும்‌ கம்பளி 
, நூலால்‌ கெய்யப்பட்டதும்‌, ஈமது உபயோகத்திற்குத்‌ தகுக்‌ 
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ததும்‌, விலை மட்டாயுள்ளதுமான “துணியையே வாங்க 
வேண்டும்‌. எவ்விதத்திலும்‌ ௩மத உபயோகக்தைக்‌ கருத 
வேண்டுமேயன்றி, வீண்‌ பெருமைக்காகவும்‌, மற்றவர்களைப்‌ 
போல்‌ காமும்‌ உடுக்கவேண்டுமென்னும்‌ எண்ணத்தினு 
௮ம்‌ உடையில்‌ ௮௫௧ பணம்‌ செலவிடல்‌ ஆகா, 


மிதம்‌ மிஞ்சி உடையை வைத்துக்கோள்ளக்‌ கூடாது; 
(100 10௫ 0101௦8 ௩06௦688813). கமக்கு எத்தனை உடை 
அவசியம்‌ வேண்டுமோ அத்தனை உடையை மாத்திரம்‌ 
வைத்‌்அக்சொள்ள வேண்டுமே தவிர அனாவசியமாக மிதம்‌ 
மிஞ்சி அவைகளை வாங்கி வைத்துக்கொள்ளக்‌ கூடாது. சிலர்‌. 
அளவுக்கு மிஞ்சி ௮தஇக புடவைகளையும்‌ இசவிக்கைகளையும்‌ 
பாவாடை சிற்ராடைகளையும்‌ சேகரித்து வைத்துக்கொள்ளு 
கழுர்கள்‌. சாதாரணமாய்‌ ஈம ஸ்திரீகள்‌ பிரதிதனமும்‌ ஸ்கா 
னம்‌ செய்து, தோய்த்துக்‌ கட்டிக்கொள்வதற்காக இரண்டு 
யுடவைகள்‌ இருந்தால்‌ ௮வை ஆறுமாதத்திற்குப்‌ போது 
. மரனவை, அப்படியே இசண்டு இரவிக்கைகள்‌ ஆறு மாதத்‌ 
இற்குப்‌ போதும்‌. அவற்றை மாற்றி மாற்றித்‌ தோய்த்துக்‌ 
கட்டுவது சுத்திக்கும்‌ சுகாதாசத்திற்கும்‌ ஏற்ற ஈல்ல வழக்‌ 
கம்‌. ஆயினும்‌ இன்னும்‌ ஒரு புடவையையும்‌ ஒரு இசவிக்‌ 
கையையும்‌ அதிகமாக வைத்துக்ககொண்டாலும்‌ மூன்று 
புடவைகளும்‌ மூன்று இரவிக்கைகளும்‌ ஆறு மாதத்திற்குப்‌ 
போதுமான உடைகள்‌, அதாவது ஒரு இந்து ஸ்த்ரீக்கு 
ஒரு வருஷத்திற்கு, ப 

பிரதி.தனம்‌ கட்டிக்கொள்ள புடவை ப 


க்‌ போட்டுக்கொள்ள இரவிக்கை ஃஃ 


விசேஷ காலங்களில்‌ கட்டிக்கொள்ள புடவை... 


ம 02 உ ஐ 


ன போட்டுக்கொள்ள இரவிக்கை .. 
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ஆச மொத்தம்‌ புடவை எட்டும்‌ இரவிக்கை எட்டும்‌ இருக்‌ 
தால்‌ போதும்‌. சாதாசணமாய்‌ வீட்டுக்குக்‌ கட்டும்‌ புடவை 
கள்‌ ஓவ்‌?வான்றும்‌ ஜந்து ரூபாய்‌ விலையுள்ள தாய்‌ இருக்க 
லாம்‌. இரவிக்கைகள்‌ முக்கால்‌ ரூபாய்‌ முதல்‌ ஒரு ரூபாய்‌: 
வரையிலும்‌ இருக்கலாம்‌. அதற்குமேல்‌ செலவழிப்பது 
விண்‌ செலவு. விசேஷகாலத்திற்கு உபயோகமாகும்‌ புடவை 
கள்‌ ஒவ்வொன்றும்‌ பத்து முதல்‌ இருபது ரூபாய்‌ வசை 
யிலும்‌, இரலிக்கைகள்‌ இரண்டு முதல்‌ ஜந்து ரூபாய்‌ வரை 
யிலும்‌ இருக்கலாம்‌. ஈல்ல வரும்படியும்‌ செல்வாக்கு முடை 
யவர்சள்‌ இன்னும்‌ ௮தஇக ஜயம்‌ செலவு செய்யலாம்‌. 
ஆனால்‌. அப்படி.ச்செய்வது அனாவசியம்‌. விசேஷகாலங 
சுளுக்கென்‌ ௮ வாங்கும்‌ புடவைகள்‌ ஒரு வருஷத்திற்கு 
மாத்திர மல்ல, யல வருஷங்களுக்கும்‌ உபயோகமாகும்‌. 
சாதாரணமாய்‌ ஒரு ஸ்‌.இரிக்கு இரண்டு கொசசாட்டுப்‌ புடவை 
இருந்தால்‌ ௮வை ஜாக்கிரதையாய்‌ உபயோ க்கும்‌ பட்சத்‌ 
இல்‌ நாலுவருஷம்‌ உபயோகமாகும்‌. 

சிறு பெண்களுக்கு ஆறு பாவாடையும்‌, ஆறு தவன்‌ 
அல்லது ஆறு சட்டையும்‌ ஒரு வருஷத்திற்குப்‌ போது 
மானது, விசேஷகால த்தில்‌ உபயோ௫ப்பதற்‌ கென்று உயர்ந்த 
பாவாடை இரண்டும்‌ சிற்றாடை: அல்லது சட்டை இரண்டும்‌ 
வைத்துக்கொள்ளலாம்‌. அவற்றின்‌ விலை துணிபின்‌ தன்மை. 
யைப்‌ பொருத்ததாக இருக்கும்‌. இவ்விதமாகவே புருஷர்க 
ளுக்கும்‌ குழந்தைகளுக்கும்‌ மீ வண்டியஉடுப்புகள்‌ ௮ளவுப்பிர 
காரம்‌ இ துவகக்களயியக தவிர ௮இகமாக இருக்கப்படாது, 

மகம்மதிய ஸ்‌திரீகளுக்கும்‌. ஆங்கிலேய உடைதரிக்கும்‌. 
நமது தேச ஸ்‌இரீகளுக்கும்‌ வேறு விதமான உடை வேண்‌ 
டியதாய்‌ இருக்கலாம, ஆயினும்‌ அவர்களும்‌ உடை: விஷ 
யத்தில்‌ ௮இக பணத்தைச்‌ சசல௮ு செய்தல்‌ ஆகாது. 


டல்‌. 155. 


ஒரு மகம்மதிய ஸ்திரீக்கு சா காசணமரய்‌ 
ஒரு ன்‌ தாக்கு ச்‌ 5 
பாவாடை ... 6 தாவணி த 


இரவிக்கை ... 0 மேற்சட்டை ... 6 


இவைகள்‌ போதுமானது, ஆங்கிலேய உடை தரிக்கும்‌ ஸ்‌இ' 
ரீக்கு ௮இக உடை, சப்பாத்து, தொப்பி முதலியவைகள்‌ 
வேண்டி யிருக்கும்‌. அவைகளுக்கு ௮தஇிக செலவு பிடிக்கும்‌... 
நமது சேசத்தின்‌ சீதோஷ்ண ஸ்‌ இதிக்கும்‌ ௮வை ஏற்றவை 
யல்ல. அவைகளைச்‌ சுத்தி செய்வதற்கு வண்ணான்‌ வேண்‌: 
டும்‌. ஆகையால்‌ உயர்சக்த பதவியிலுள்ள ஸ்திரீகள்‌ தவிச மற்‌: 
றவர்கள்‌ ௮வ்விதமான உடைகளை உபயோகிப்பது கும்ப: 
மிதச்‌ செலவுக்கு ஏற்றதல்ல, அவ்வாறு ஆங்கிலேய மாதரி: 
யான உடைகளை உடுத்துக்கொள்ளும்‌ ஸ்‌ திரீகளும்‌ உடுப்பில்‌. 
௮இக செலவு செய்யாதிருத்தல்‌ மிகவும்‌ கல்லது. 

இந்து தேச கிறிஸ்தவ சகோதரிகளின்‌ உடை. (10688 01 
ப்‌ மொர்வர்கற 1கம்ர்வு). ஈமது இந்திய கிறிஸ்‌ தவ சகோ 
தரிகள்‌ தரிக்கும்‌ உடை, சுத்தியாயும்‌ ௮௧ சசெலவில்லாதத௪ 
யும்‌ சுகாதாரத்திற்கு ஏற்ற தாயும்‌ இருக்கிறது. அவ்விதமான 
உடையை நமது இந்து ஸ்திரீகள்‌ தரிப்பது மிகவும்‌ கல்ல.த. 

துணிகளைச்‌ சலவை சேய்தல்‌. (77881 (010165). 
குடும்பத திலுளளவர்களுடைய அுணிகளைச்‌ சுத்தி செய்வது. 
குடும்பத்‌ தலைவியுடைய வேலையல்ல 9வன்பது வாஸ்‌ தவமே, 
குடும்பகாரியங்கமா£ முற்றிலும்‌ நிர்வகித்து ஈடத்தும்‌ மனை 
யாளுக்கு அவ்வித வேலைசசெய்வதற்கு போதிய சாவகா௫௪ 
மில்லை. ஆயினும்‌, துணிகளைச்‌ சலவை செய்யும்‌ முறையை. 
ஒவ்‌ வாரு இல்லாளும்‌ அறிந்திருப்பது அவசியம்‌. 

நமத தேசத்தில்‌ வண்ணாருடைய தொந்தரவு: ௮.தஇகம்‌., 
அவர்கள்‌ சரியான பிரகாரம்‌ வேலை செய்கிற தில்லை. மழை. 
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காலத்தில்‌ அவர்களுடைய வேலை தடைப்படுகற அ. ஆகை 
யால்‌ சில அணிகளை வீட்டிலேயே ௪த்திசெய்ய கேரிடு கிற. 
சகுழக்சைசளுடையஉடைகள்‌ அணிகள்மு தலியவற்றைப்‌ 
பிரதிதினமும்‌ சுத்‌திசெய்யவேண்டும்‌. ஆகையால்‌ துணிகளை 
இல்லாள்‌. சு த்திெய்யத்‌ தக்கவளாய்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 

அணிகளைச்‌ சுத்தி செய்வதற்‌ கென்று இப்பொழுது 
பலவிதமான நல்ல சோப்புகள்‌ கடைகளில்‌ விற்கப்படுகின்‌ 
றன, துணிகளிலுள்ள அழுக்கு முற்றிலும்‌ நீங்குெறெவரை 
யில்‌ அவற்றைச்‌ சோப்பினால்‌ சுத்‌ தஇிசெய்ய வேண்டும்‌, பிறகு 
அவற்றைச்‌ சுத்தமான ஜலத்தில்‌ கன்றாப்‌ அலைசப்‌ பிழிஈ்‌ து 
வெயிலில்‌ காயப்போடவேண்டும்‌. துணிகள்‌ மிகவும்‌ அமுக்‌ 
கடைக்‌ இருந்தாலன்றி அவற்றை வெள்ளாவியில்‌ லைக்க 
வேண்டிய அவசியமில்லை, வண்ணார்‌ எல்லாவிதமான துணி 
களையும்‌ வெள்ளாவியில்‌ வைச்அவிடுகிறார்கள்‌. இதனால்‌ சல 
கல்ல துணிகளிலுள்ள சாயம்‌ கெட்டுப்போகிறது. அவர்கள்‌ 
சாதாரணமாய்‌ அப்பளாகராத்தை உபயோ௫க்கரூர்கள்‌. 
கல்ல சோப்பை உபயோ?க்கிற இல்லை, துணிகளைக்‌ தோய்க்‌ 
கும்போது கல்லிலிட்டு மோதி அடிக்‌கறொர்கள்‌. இவைகளி 
ஞல்‌ துணிகள்‌ வெகு €க்கசத்‌இல்‌ கிழிக் து போன்றன. 

குடும்பத்‌ தலைவியாயிருக்கற இல்லாள்‌ இவைசககக்‌ 
கவனித்து வண்ணான்‌ தன்‌ வேலையைக்‌ செமமாய்ச்‌ செய்யும்‌ 
படி எச்சரிக்க வேண்டும்‌. ஈல்ல சோப்பை உபயோ2க்க 
வேண்டுமென்றும்‌ சுத்தமான ஜலமுள்ள ஏரி குளங்களில்‌ 
அல்லது ஆறுகளில்‌ தஅுணிசளைச்‌ சுத்திசெய்ய வேண்டுமென்‌ 
அம்‌ வற்புறுத்தவேண்டும்‌, 

கம்பளித்‌ துணிகளைச்‌ சுத்திசேய்தல்‌, ("97௨1ம்‌ 
3300116 01000. கம்பளித்‌ அணிகளை எப்பொழும்‌ 
வெக்கீரிலேயேசுத்‌ திசெய்யவேண்டும்‌. குளிர்க்‌ தஜலம்‌ அவை 
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கச்‌ சுருங்கிப்போகச்‌ செய்கிறது. கம்பளி உடுப்பொன்றை 
வண்ணானிடத்தில்‌ போட்டால்‌ ௮வன்‌ அதைச்‌ சுருல்கும்படி 
செய்து, சாயத்தைப்‌ போக்‌இப்பாழாக்கிக்‌ கொண்டுவருவான்‌. 
சம்பளித்‌ தூணியை ஈன்ராய்‌ வெளுக்கும்‌ : வண்ணார்‌ வெகு 
அருமை, ஆசையால்‌ அவற்றைச்‌ சத்திசெய்யும்‌ விஷயத்தை 
ஓவ்‌ வாரு இல்லாளும்‌ ஈன்றாய்‌ அறிர்இருப்பது அவசியம்‌. 

அதைச்‌ சுத்திசெய்யுமுன்‌ அந்தத்‌ அணியிலுள்ள 
தூசியை அகற்றிவிட வேண்டும்‌, சோப்பை வெர்நீரில்‌ 
கரைத்து நன்றாய்‌ அரைக்கும்படி செய்து, கை தாளத்தக்க 
சூடாயிருக்கும்போது ௮ந்த ஜலத்தில்‌ கம்பளித்‌ அணியை 
கனைத்துத்‌ தோய்க்கவேண்டும்‌. பிறகு ஜலத்டைப்‌ பிழிக்து 
விட்டு வெர்‌$ரில்‌ ஈன்றாய்‌ அலைசவேண்டும்‌. இப்படியே 
அழுக்கு கீங்குகிற வரையில்‌ சுத்திசெய்து, அழுக்கு க்க 
பின்‌ மறுபடியும்‌ ௮லைசத்‌ தண்ணீரைப்‌ பிழிந்துவிட்டு, காத்‌ 
திலே உலரும்படி. போடவேண்டும்‌. கம்பளி உடைகள்‌ 
எவ்வளவு சீக்‌இரத்தில்‌ காய்கின்றன3வா அவ்வளவு ஈல்ல:து. 
காயும்போது அடிக்கடி அவற்றை உதறிவிரவது ௮வை 
சுருங்காம லிருப்பதற்கு ஏதுவாகும்‌, 

பட்டைச்‌ சுத்தி சேய்தல்‌, (9/1 81) 010௦9). 
பட்டைக்‌ சத்தி செய்வதற்குச்‌ சாகாரணமாய்ப்‌ பச்சைப்‌ 
பயற்றை உபயோகப்படுத்துகிறார்கள. பயற்றை அசைத்து . 
வெக்$ரில்‌ கரைத்து ௮ந்த ஜலத்தில்‌ பட்டை ஊறவைத்தால்‌ 
அதிலுள்ள அமுக்கு நீங்கும்‌, பட்டில்‌ எண்ணெய்‌ இறக்கி 
யிருந்‌ சால்‌ சோப்பையும்‌ உபயோகிக்கலாம்‌, முதலில்‌ வெக்‌ 
நீரில்‌ பட்டை ௮லைசி, பிறகு குளிர்க்க ஜலத்தில்‌ அலைசுவதூ 
நல்லன. இதனால்‌ பட்டுக்குப்‌ பிரகாசம்‌ உண்டாகும்‌. 

கறைகளை நீக்குதல்‌. (% ௦11 £%கர்ர8 1௩ 01௦4%1௦ஐ... 


நமது உடைசளிலும்‌ வஸ்‌திரங்களிலும்‌ பலவி2 மான்கறைகள்‌- 
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உண்டாகின்றன. அவற்றை அப்‌ பொழுதே நீக்கிவிடுவது 
சுலபம்‌, ௮வை நன்ளாய்‌ வஸ்‌.இிரத்தில்‌ பிடித்துக்கொண்டால்‌, 
பிறகு அவற்றை நீக்குவது வெகு கஷ்டம்‌, ஆகையால்‌ 
இந்த விஷயம்‌ முக்யமான. 

கறைகள்‌, மை முதலிய இரும்பு சேர்ந்த வஸ்துக்களா 
௮ம்‌, தேயிலை, காப்பி, பழங்கள்‌ முதலியவற்றாலும்‌, கொழுப்பு 
இசத்தம்‌ முதலியவற்றாலும்‌, சல வர்ணங்களினாலும்‌ உண்டா 
இன்றன. இவ்வித கறைகளினால்‌ சில சமபல்களில்‌ உடைகள்‌ 
உபயோகமில்லாமலே போய்விடுகின்றன. ஆகையால்‌ வை 
உண்டானவுடனே அவற்றை அகற்றிவிடுதல்‌ ௮வசியம்‌. 


மையினால்‌ உண்டான கறையை எலுமிச்சம்பழச்‌ சாற்‌ 
தினாலாவது காடியினாலாவ௮ சு த்திசெய்யலாம்‌. மை ஈரமாய்‌ 
இருக்கும்போதே இவற்றில்‌ ஒன்றைப்‌ போட்டு ஜலச்தில்‌ 
கசக்கினால்‌ ௮ந்தக்‌ கறை விட்டுப்போம்‌. புளிக்க மோரை 
யாவது, காய்ச்சின பாலையாவது உபயோகிக்கலாம்‌. மை 
காய்ந்துபோனால்‌ அந்தக்‌. சசையில்‌ லெமன்‌ உப்பு ($8148 ௦1 
1,2௦௦) தடவவேண்டும்‌. பிதகு வெந்கீசை ஊற்றிக்‌ சுசக்க 
வேண்டும்‌. கறை நீங்கியபின்‌ சோடா கலந்த ஜலச்தில்‌ 
தோய்த்துப்‌ பிழியவேண்டும்‌. ' அப்படிச்‌ செய்யாவிட்டால்‌ 
உப்பு துணியைத்‌ தின்றுவிடும்‌. பட்டு, கம்பளி இவைகளில்‌ 
மைக்கறை நீங்காது, தேயிலை, காப்பி, காய்களின்‌ பால்‌, 
பழங்களின்‌ இசசம்‌ முதலியவற்றால்‌ உண்டான கறைகளை 
வெண்காரம்‌ (1301௨3) தடவி நீக்கலாம்‌, கறையான துணியை 
விரித்து வைத்‌ த, கொதிக்கற தண்ணீரை ஊற்றி, ஒரு குச்சி 
யால்‌ வெண்காரத்தை அந்தக்‌ கறையில்‌ தடவவேண்டும்‌. 
பிறகு வெந்நீரில்‌ ௮லைசிப்‌ பிழிந்து காயப்போடவேண்டும்‌.. 
கறை நீங்காவிட்டால்‌ சுண்ணாம்பு ஜலம்தடவி ௮) த அகற்ற 
வேண்டும்‌. கொழுப்பு இரத்தம்‌ முதலியவற்றாலுண்டாகும்‌ 
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கறைகளை கவசரசம்‌ (பற) தடவுவகனால்‌ நீக்க 
லாம்‌. ஒரு காலன்‌ வெக்‌$ரில்‌ அரைக்கால்பவுண்டுஎடையுள்ள 
தவசாசத்தைப்‌ போட்டுத்‌ திரும்பியும்‌ காய்ச்சி ௮ந்த ஜலத்‌ 
தில்‌ ௮வ்விதமான கறைகளைச்‌ சுத்திசெய்ய வேண்டும்‌. 


பட்டு ௮ல்லது கம்பளியில்‌ அவ்விதமான கறைகள்‌ 
உண்டானால்‌, இரு புறமும்‌ மை ஓத்தும்‌ கர்கிதத்தை (1101- 
41ஜ கர... பகன்‌ சூடாயுள்ள இரும்பினால்‌ தடவ 
வேண்டும்‌. ்‌ 

அணியில்‌  ட்கலைை இருக்தால்‌ சாதாரணமான 
உப்பைக்‌, குளிர்ந்த ஜலத்தில்‌. கரைத்து ௮ந்த ஜலத்தில்‌ 
சத்தி செய்தால்‌. ௮க்தக்‌ கறை நீங்கும்‌. 
அணிகளில்‌ சில: சமயங்களில்‌ கரும்‌ பேன்‌ (141106) 
பிடிப்பதுண்டு, இது ஒருவகையான கறுப்புப்‌ புள்ளியே 
தவிர.பேனல்ல. :: ஈரத்தோடு அணியை மடித்து வைப்‌ 
பதனால்‌ இவ்விதமான புள்ளிகள்‌ உண்டாகின்றன. அடிக்கடி 
துணியைச்‌ சலவை செய்வதனாலும்‌ கையினால்‌ தேய்த்து 
வெயிலில்‌ காயப்‌ பலக சனுதும்‌ . வை. படிப்படியாய்‌ 
கங்‌ விடும்‌. 


்‌ கிழிந்தபோன உடைகளைத்‌.  லானன்ல்‌ (1௦ ௭௦4 
01508 %01௱ 010௦). நாம்‌ உடுத்‌தக்கொள்ளும்‌ உடை 
கள்‌ சில சமயங்களில்‌ இழிந்து போன்றன. ஆணி முதலிய 
வைகளில்‌. மாட்டி இழுப்பதனால்‌ துணிகளில்‌ பிறல்கள்‌ 
உண்டாவதுண்டு. அ௮வ்விதப்‌ பீரல்களைத்‌ தைத்து உடுத்‌ 
அக்கொள்வது குடும்ப மிதச்‌ செலவுக்கு ஏற்றது, சிலர்‌ 
இழிக்துபோன அணிகளைதக்‌ தரித்துக்கொள்வது இழி 
வென்று நினைக்கிறார்கள்‌. ௮து பிசகு, 

அணிகளை நாம்‌ மூன்று விதமாய்ப்‌ பழுது பார்க்கலாம்‌, 
இழிக்துபோன பாகத்தை வெட்டி எடுத்துவிட்டுப்‌ புதிய 
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துணியைப்‌ போட்டுச்‌ சரிப்படுத்தலாம்‌. அல்லது இழைப்‌ 
போடலாம்‌; அல்லது ஒரு சட்டையின்‌ கை அல்ல. 
கழு த்‌. போய்விட்டால்‌ புதிய கை அல்லது கழுத்தைப்‌ *] 
போடலாம்‌. 

நமது ஸ்‌.திரிகள்‌ முன்‌ நாம்‌ சொல்லியிருக்கிற படி-ையல்‌ 
தெரிர்தவர்களாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌, அப்படியிருக்தால்‌ 
அவர்கள்‌ சுலபமாய்‌ இவ்விதமான பீறல்களைப்‌ பழுது 
பார்த்து, தங்களுக்கும்‌ தங்கள்‌ குடும்பங்களுச்கும்‌ ௮திக 
இலாபத்தை உண்டுபண்ணிக்‌ கொள்ளலாம்‌. 

பீ.றல்களை அப்படியே பொருக்தச்‌ செய்து தைப்பதற்கு 
இழைப்‌ போடுதல்‌ (ுஸுஈ1॥ஜ) என்று பெயர்‌. அப்படிச்‌ 
செய்யும்போது மெல்லிய ஊசியை எடுத்துக்கொண்டு துணி 
எவ்வித நூலால்‌ கெய்யப்பட்டிருக்தறதோ அ௮தேவிதமான , 
நூலால்‌ நகெடுக்‌கிலும்‌ குறுக்கிலும்‌ தைக்கவேண்டும்‌. 

இமை போட முடியாத பி.றல்ககா வெட்டி பண 
விட்டு வேறுதுண்டு போட்டுத்‌ தைக்கவேண்டும்‌. இதற்குக்‌ 
ண்டு போட்டுத்‌ தைத்தல்‌ (72810114॥ஐ) என்று பெயர்‌. 
அப்படிச்‌ செய்யும்போது கவனிக்கவேண்டிய விஷயங்க 
ளுண்டு, போடுகிற அண்டு பிறலை முற்றிலும்‌ மூடத்‌ தச்சு 
தாய்‌ இருக்க வேண்டும்‌. ௮.து பழைய அணியாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌; புதிய துணியாய்‌ இருக்கப்படாஅ. பழைய 
துணியைப்‌ புதிய துணியோடு இணைத்தால்‌ பீறல்‌ ௮திக 
மாகும்‌. புதிதாய்ப்‌ போடப்பட்ட அண்டும்‌ பழைய துணி 
யும்‌ தைக்கும்‌ நாலும்‌ ஒசே வர்ணமாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 

உபயோகப்படுத்த முடியாத பழய துணிகளையும்‌ உடை 
களையும்‌ வீணாய்‌ எறிந்துவிடக்கூடா௮, கந்தைக்கும்‌ ஒரு 
உபயோகமூண்டு. அகையால்‌ அவற்றைப்‌ பத்திரப்படுத்தி 


வைக்கவேண்டும்‌. 
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நகைகள்‌. (1௯6112). ஈமத தேசத்து ஸ்‌இரிகள்‌ 
விசேஷமாய்‌ நகையை அணிக்துகொள்ளுகளுர்கள்‌. தன 
வான்‌ வீட்டுப்‌ பெண்கள்‌ தலைமுல்‌ கால்பரியந்தம்‌, பொன்‌ 
காய்த்த மாம்‌ போல பலவிதமான ஈகைக&ப்‌ போட்டுக்‌ 
கொள்ளுகிறார்கள்‌, மிகவும்‌ ஏமையாயுள்ள ஸ்திரீயின்‌ உடம்‌ 
பிலும்‌ ஏதாவது நகை இருக்கும்‌ ; நகைகளை ௮ணியாத 
ஸ்‌. இரீகளைக்‌ காண்பது ௮ருமை. பெண்கள்‌ விசேஷமாய்க்‌ 
கல்விகற்று உயர்ந்த விக்தியா பட்டங்களைப்‌ பெறும்‌ இக்‌ 
காலத்திலும்‌ கூட இந்த வழக்கம்‌ ஓழிந்துபோகவில்லை. 
ஆயினும்‌, கல்வி யறிவடைகர்க ஈமது பெருமாட்டிகள்‌ ஈகை 
களை அணியும்‌ வழக்கத்தைக்‌ குறைத்துக்கொண்டு வருதல்‌ 
வியக்கக்‌ கக்க, குடும்பத்‌ தலைவியாயுள்ள ஒவ்வொரு 
ஸ்திரீயும்‌ மிதம்‌ மிஞ்சி ககைகளை அணியும்‌ வழக்கத்தை 
நீக்கி அவற்றில்‌ செலவிடும்‌ பணத்தை வர்த்தகங்களுக்கு 
முதலாக வைத்தால்‌, ஈமது பெரிய தேசத்திற்கு ௮இ௧ 
பலன்‌ உண்டாகு மென்பதை உணரவேண்டும்‌. 

இவ்‌ வழக்கத்தை முற்றிலும்‌ விட்டுவிட மனதில்லாத 
ஸ்‌ இரிகள்‌ மிகவும்‌ ௮வசியமான சில சாதாரணமான நகைகளை 
அணிக்துகொள்ளலாம்‌. மூக்கிலும்‌, சாதிலும்‌ அனேக துவா 
சங்களை உண்டுபண்ணி அவற்றில்‌ பல விகமான ஈகைகளை 
அணிவன சுத்த விகாரம்‌, நகைகளை முற்றிலும்‌ நிக்கிவிட 
மனதில்லாத ஸ்திரீகள்‌ காதில்‌ ஒரு கம்மலும்‌, கழுச்இல்‌ 
ஒரு அட்டிகையும்‌, கையில்‌ ஒரு காப்பும்‌, காலில்‌ ஒரு கொலு . 
சம்‌ அணிந்துகொண்டால்‌ போதுமான, 

நகைகளைச்‌ சுத்தி சேய்தல்‌ (0]1க1ஈத வில. 
இரத்தினங்கள்‌ இழைக்காக சாதாரணமான பொன்‌ நகைகளை . 
சோப்பு கரைத்த ஜலத்தில்‌ ஊறவைத்து மெல்லிய பிறஷ்ஷி 
னால்‌ அடித்துச்‌ சு.த்திசெய்ய வேண்டும்‌, ௮ப்பொழு.து சந்து 

11 ம,மு, 
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களில்‌ சேர்ந்திருக்கும்‌ அழுக்கு நீங்கும்‌. பிறகு அவற்றை 
மெல்லிய சுத்தமான தூணியினாலாவது பட்டினாலாவது 
கோலினாலாவது துடைக்க வேண்டும்‌. ்‌ 

வெள்ளி ஈகைகளையும்‌ இவ்விகமாகவே சுத்தி செய்ய 
வேண்டும்‌. ஆயினும்‌ அவற்றைச்‌ சாம்பல்‌ மு. சலியவை 
கொண்டு தேய்த்தால்‌ அவற்றில்‌ றல்‌ உண்டாகும்‌. சாம்‌ 
பல்‌ சந்துகளில்‌ தங்கிவிடும்‌. காற்றுப்‌ பட்டால்‌ வெள்ளி 
யின்‌ வெண்மையான நிறம்‌ மங்குவது முண்டு, ஆகையால்‌, 
வெள்ளி ஈகைகளைச்‌ சுத்தி செய்தபின்‌ மெல்லிய காகிதக்‌ 
இல்‌ சுற்றி வைப்பது மிகவும்‌ நல்லது, 

கல்‌ நகைகளைக்‌ கழுவும்போது அவற்றிலுள்ள இசத்தி 
னங்கள்‌ பெயர்க்து போகாதபடி. ஜாக்ரெதையாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. அவற்றில்‌ அழுக்கு சேர்ந்தாலும்‌ கற்கள்‌ உதிர்‌ 
ந்து போக ஏதுவாகும்‌. கல்‌ நசைகளை உபயோகிக்கும்போது 
தவிச மற்றக்‌ காலங்களில்‌ கழற்றி வைக்கவேண்டும்‌, 


“னுச 


அதிகாரம்‌ ர. 

குழந்தைகளைப்‌ பரிபாலித்தல்‌ 

(1106 கோ ௦4 பெய) 
அண்களும்‌ பெண்கரரம்‌ பன்னிஈண்டு வயதை அடை 
இற வரையில்‌ குழந்தைகள்‌ என்னப்படுஇருர்கள்‌. பின்னர்‌ 
அவர்கள்‌ வாலிப பருவத்தை ௮டைந்து வளர்ச்‌ பெரியவர்‌ 
கள்‌ அகிறார்கள்‌. ஒரு குழந்தை பிறக்‌ சுமார்‌ இரண்டு 
வருஷமாஇற வரையில்‌ அதற்குச்‌ ௪௬ என்று பெயர்‌. செலவா 
யிருக்கும்‌ காலத்‌ திலேயே ஈமது தேசத்தில்‌ இறந்துபோகும்‌ 
குழந்சைகளின்‌ தொகை பயங்கரமானது, இதற்குக்‌ காச 
ணம்‌ தாய்மாரின்‌ அறிவினமே. ஆகையால்‌ ஒவ்வொரு 
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குடும்பத்‌ தலைவியும்‌ தாய்மாரின்‌ கடமை என்ன வென்பதை 
அறியவேண்டும்‌. 
சில குழந்தைகள்‌ பிறக்கும்போதே பலவினமுள்ள 
ரூழச்தைகளாகப்‌ பிறக்கின்றன. சில குழர்தைகள்‌ செத்‌ 
அப்‌ பிறக்கின்றன. இல குழந்தைகள்‌ பிறந்தவுடனே 
இறர்துபோடின்றன. பின்னும்‌ லெ பிறரது சில வாரங்களுக்‌ 
குள்‌ இறந்துபோகின்றன. லை ஸ்திரீகள்‌ பிரசவிக்குமுன்‌ 
வெகு வேதனைப்‌ படுகிருர்கள்‌. சிலருக்கு ஆயுதப்‌ பியோ 
கம்‌ செய்து குழந்தையை எடுக்க வேண்டியதாய்‌ இருக்‌ 
இறு. இவற்றிற்கெல்லாம்‌ காரணம்‌ தாய்மார்கள்‌ கர்ப்பிணி 
களாய்‌ இருக்கும்‌ காலத்தில்‌ சுகாதார விதிகளை அனுசரித்து 
நடச்துகொள்ளாமையே, 
சிசுவானது தாயின்‌ கருப்பையில்‌ உற்பத்தியா௫ச்‌ 
சுமார்‌ பத்து மாதம்‌ வரையில்‌ தங்கியிருக்கறது, அக்காலத்‌ 
இல்‌ ௮2 நாளுக்கு காள்‌ வளர்ந்துகொண்டு வர்‌அ பத்தா 
- வது மாதத்தில்‌ வெளிப்படுகிறது. இந்தப்‌ பத்து மாதத்‌ 
இற்கும்‌ கர்ப்பகாலம்‌ என்று பெயர்‌, அக்காலத்தில்‌ தாய்‌ 
மார்‌ தங்கள்‌ தேக செளக்கிய த்தைப்பற்றி மிக்க ஜாக்கொைை 
யாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
... தர்ப்பவதியின்‌ போஜனம்‌ (11௦2௨௩ 100௨18 10௦0). 
கர்ப்பவதியா யிருக்க ஸ்திரீ சுலபமாய்‌ ஜீரணமாகக்‌ கூடிய 
போஜனத்தையே சாப்பிட வேண்டும்‌. சாதாரணமாய்ச்‌ 
சமைக்கப்படும்‌ சாதம்‌, காய்‌: கறிகள்‌, ஈன்றாய்ப்‌ பழுத்த 
பழங்கள்‌ முதலியவற்றைச்‌ சாப்பிடலாம்‌. பால்‌, தயிர்‌ 
“மோர்‌ இவைகளை விசேஷமாய்ச்‌ சாப்பிடலாம்‌. பார்லி 
(வு அவித்த ஜலம்‌ மிகவும்‌ நல்லது. காப்பி, தேய்ர்‌, 
கோக்கோ முதலியவற்றையும்‌ பானம்‌ பண்ணலாம்‌. மாமிசம்‌ 


சாப்பிடும்‌ வழக்கழுள்ளவர்கள்‌ அவற்றைப்‌ பக்னாவமாய்ச்‌ 
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சமைத்துச்‌ சாப்பிடலாம்‌. மீன்‌ ஜீரணத்திற்கு ஏற்றதாக; 
லால்‌ மீன்‌ கறியை உபயோகிக்கலாம்‌. அ௮.திகாலையில்‌ கோழி 
முட்டையின்‌ வெள்ளைக்‌ கருவைப்‌ பாலோடு சேர்த்துச்‌! 
சாப்பிடலாம்‌. முட்டையை அரை வேக்காடாக வேசவை தி 


துச்‌ சாப்பிடுவதும்‌ ஈல்ல, 


கர்ப்ப ஸ்திரீ ௮திக போஜன ச்கைச்‌ சாப்பிடக்கூடாது. 
அவளுடைய போஜனம்‌ எப்பொழுதும்‌ மிதமாகவே இருக்க: 
வேண்டும்‌. விசேஷமாய்‌ இசாக்‌ காலங்களில்‌ கனத்த போஜ: 
னத்தைச்‌ சாப்பிடக்‌ கூடாது. பிராந்தி, பிர்‌ முதலிய 
சாராய தினுசுகளை உபயோகிக்கக்‌ கூடாது. 


சர்ப்ப ஸ்ரீ உண்ணும்‌ உணவுகள்‌ மலஜலங்களை க்‌ 
காசாளமாய்ப்‌ போகும்படி செய்யக்‌ கூடியவைகளாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. இவ்‌ விஷயத்தில்‌ கர்ப்ப ஸ்‌இரி மிக்க ஜாக்செதை. 
யாய்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 


கர்ப்ப ஸ்திரீக்குக்‌ கவலைகள்‌ இருக்கக்‌ கூடாது ன்‌ 
ரூம்‌ 6 ரீரகட 10 கோகல்‌. கர்ப்ப ஸ்திரீ மனச்‌ சக்‌ 
தோஷமும்‌, உற்சாசமும்‌. உடையவளாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
அவளுக்கு எந்த விதமான விசாரமும்‌ இருக்கப்படாது. 
இடீசென்று பயப்படுவதும்‌, திகிலடை கலும்‌, ப௫ியாயிருச்‌ 
தலும்‌ கூடா. சந்தோஷமாயும்‌, உற்சாகமாயும்‌ இருக்கும்‌ 
ஸ்திரீியுடைய கர்ப்பத்திலுள்ள ஞூழந்தை நன்றாய்‌ வளரும்‌ 
௮ வள்‌ சுகமாயும்‌ பிரசவிப்பாள்‌. 
உடை (௭ மேல. கர்ப்பவதிகள்‌ உடைகளை 
இறுக்கமாய்‌ உடுத்திக்கொள்ளக்‌ கூடாது, உடைகள்‌ தளர்த்‌ 
இயாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. தேகத்தில்‌ குளிர்‌ தாக்கா தபடி. 
கர்ப்பவதி உஷ்ணமான உடையை உடுத்துக்கொள்வது ஈல்‌ 
லத. ௮இக குளிராவது உஷவ்ணமாவது உடம்பில்‌ தாக்காத 
படி பார்த்துக்கொள்ள வேண்டியது ௮ வயம்‌. 
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நல்ல காற்று (மக ற. கர்ப்ப ஸ்‌.திரீகளுக்கு ஏசாள 
மான நல்ல காற்று அவசியம்‌, அகையால்‌, அவர்கள்‌ அறை 
யின்‌ கதவுகளையும்‌, ஜன்னல்களையும்‌ மூடிக்கொண்டு படுத்‌ 
அக்‌ கொள்ளாமல்‌ அவற்றை நன்றாய்த்‌ இறந்துவிடவேண்‌ ' 
இம்‌, ஈல்ல காற்றுள்ள இடங்களில்‌ உலாவுவ* கல்ல. 

தேக அப்பியாசம்‌ (1௦0117 198௭0186). கர்ப்பவதியான 
வள்‌ சாதாரணமாய்‌ வீட்டு வேலைகளைச்‌ செய்யலாம்‌. ஏழு 
எட்டு மாதங்கள்‌ ஆனபின்‌ சஷ்டமான வேலைகளை நிறுத்த 
வேண்டும்‌. அடிக்கடி இளைப்பாற வேண்டியது அவசியம்‌ 
ஆயினும்‌ எப்பொழுதும்படுக்‌ துக்‌ கொண்டிருக்காமல்‌ இயன்ற 
மட்டும்‌ வேலை செய்வது நல்ல. கர்ப்பஸ்‌திரீயானவள்‌ எவ்‌ 
'வளவு சரீர அப்பியாசம்‌ செய்கிறாளோ அவ்வளவாய்‌ அவ 
ளுக்குப்‌ பிசவகாலத்தில்‌ வேதனை குறையும்‌, ஆனால்‌, கர்ப்ப 
ஸ்திரீகள்‌ பஞூவான சுமைகளைத்‌ தாக்குவதும்‌ குதிரைச்‌ 
சவாரி செய்வதும்‌, ஈடனமாடுவதும்‌, விழுவஅம்‌ மிக்க அபா 
யத்தை உண்டாக்கும்‌. ஆகையால்‌, இவ்‌ விஷயங்களில்‌ அவர்‌ 
கள்‌ ஜாக்‌கரதையாய்‌ இருக்கவேண்டியது அவசியம்‌, 
. நமது தேசத்தில்‌ பிரசவ காலத்தில்‌ இறந்துபோகும்‌ 
ஸ்‌ரீகளின்‌ தொகை மிகவும்‌ அதிகம்‌, இதற்கும்‌ காணம்‌ 
கமதூ.ஸ்திரீகளுடைய அறியாமையே, சாதாசணமாய்ப்‌ பிர 
சவ காலத்தில்‌ உதவி செய்யும்‌ அ௮ம்பட்டத்‌இகள்‌ மருத்துவ 
சாஸ்திரம்‌ அறிக்‌ தவர்கள்‌ அல்லர்‌. அவர்கள்‌ மனம்‌ போனபடி 
மருத்துவம்‌ செய்தால்‌ ௮நேச ஸ்‌இரீகள்‌ இறக்துபோக.கேரிடு 
கிறது. ஆகையால்‌, புத்திசாலியா யிருக்கெற ஸ்திரீ பாசவ 
காலத்தில்‌ சமீபத்திலிருக்கெ மருத்துவ வைத்தியசாலைக்‌ 
குப்‌ போய்ப்‌ பிசசவிப்ப3த உத்தமம்‌. அப்படிச்‌ செய்ய 
இஷ்ட மில்லாதவர்கள்‌ மருத்துவ சாஸ்‌இிசம்‌ .ஈன்றாயறிந்த 
.மருத்அுவச்சியைப்‌ பே௫த்‌. தயாசாய்‌ வைத்துக்கொள்ள 
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வேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்வதனால்‌ கர்ப்பஸ்‌இரீக்குத்‌ தைர 
யமும்‌ சுகமான பிரசவமும்‌ உண்டாகிறது, மருத்துவ சாஸ்‌ 
தரம்‌ தெரியாத மூட மருத்துவச்சகளிட த்தில்‌ பிசவ விஷ 
யத்தை ஓப்புவிக்காதபடி ஜாக்‌ரதையா யிருக்கவேண்டும்‌, 

புதிதாய்ப்‌ பிறந்த சிசு (76 றகர 10 ]ஈரீகாம்‌. 
குழந்தை பிறந்தவுடன்‌, ௮௮ செளக்கியமான: குழந்தையா 
யிருந்தால்‌, ௮ழ ஆசம்பிக்கற த. அவ்விதமாக அமுவத 
னால்‌ ௮க்‌ குழந்தையினுடைய சுவாசப்பைகள்‌ விசாலித்‌.து 
அவற்றில்‌ காற்று செல்லுகின்றது. தொண்டையிலுள்ள 
கம்மல்‌ நிங்‌௪ி, குழந்தைக்குத்‌ தெளிவான ஞூரல்‌ உண்டா 
இறது. நன்றாய்‌ ௮ழுறெ குழந்தைகளுக்குப்‌ பிற்காலத்தில்‌ 
சரீரம்‌ ஈன்றாயிருக்கும்‌ என்பது சிலருடைய அபிப்பிசாயம்‌. 
ஆசையால்‌, குழந்தைகள்‌ ௮முவது நல்லதுதான்‌. குழக்‌ 
தைகள்‌ பிறந்தவுடனே அழாதிருந்தால்‌ அவற்றைத்‌ தட்டி. 
யாவது முகத்தில்‌ ஜலத்தைத்‌ தெளித்தாவது ௮ழச்செய்ய 
வேண்டும்‌, 

பிரசவமானவுடன்‌ குழந்தையை வெதவெ௮ப்பான 
ஜலத்தில்‌ கழுவவேண்டும்‌. ஒரு தட்டையான பாத்திரத்‌ 
இல்‌ (8810) நாறு டிகிரி வரையில்‌ சூடுள்ள ஜலத்தை: 
விட்டு, குழந்தையின்‌ கழுத்துவமையில்‌ ஈனையும்படி அதில்‌ 
வைத்‌, கொஞ்சம்‌ சோப்புத்‌ தேய்த்துக்‌ குழந்தையை நன்‌ 
ரய்க்‌ கழுவி, சுத்தமான குட்டையால்‌ துடைக்கவேண்டும்‌, 
பிறகு கம்பளித்‌ துணியில்‌ சுற்றிவைக்கவேண்டும்‌. பிறகு இன்‌ 
னொரு பாத்திரத்தில்‌ அவ்வகையான தண்ணீரை ஊற்றி, 
புதிய கடற்‌ பஞ்சினாலாவது, சுத்தமான கந்தை த்‌ அணியினா 
லாவது கண்களையும்‌ முகத்தையும்‌ கன்றாய்க்‌ கழமுவவேண்‌ 
டும்‌. முகத்தைக்‌ கழுவுவதற்கு சோப்பை உபயோகப்படுத்‌ 
தக்‌ கூடாது. குழந்தையை நன்றாய்க்‌ கழுவினபின்‌ அதற்‌ 


குக்‌ கம்பளிச்சட்டை போட்டுப்‌ படுக்கவைக்சு வேண்டும்‌. 
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சிசுவைப்‌ போஷித்தல்‌ (17௦601௩ஐ 41௦ 1மீகாு்‌) குழந்‌ 
தையைக்‌ கழுவுற காலத்தில்‌, தாய்‌ பிரசவித்த ஆயாசம்‌ 
தீர்ந்து குழந்தைக்குப்‌ பால்‌ கொடுக்கச்‌ சக்தியுள்ளவள்‌ ஆட 
எள்‌, தாய்க்குச்‌ செய்யவேண்டியவற்றை மருக்‌.துவச்சி செய்‌ 
தபின்‌ குழந்தையைக்‌ கூடிய சீக்சத்தில்‌ தாயின்‌ பக்கத்தில்‌ 
படுக்கவைத்துப்‌ பாலுண்ணும்படி. செய்யவேண்டும்‌, சில 
்‌ திசுக்கள்‌ உடனே பாலை உமிழ ஆரம்பிக்கும்‌. உடனே உமிழா 
விட்டால்‌, தாயானவள்‌ அடிக்கடி முலையைக்‌ கொடுத்து உமி 
மும்படி. செய்யவேண்டும்‌. தாயிடத்தில்‌ ௮இக பால்‌ இல்லா 
விட்டாலும்‌ சிசுவை உமிழும்படி செய்தல்‌ நல்லது. தாய்ப்‌ 
பாலைச்‌ தவிர வேறெந்த அகாசத்தையும்‌ சிசுவுக்குக்‌ கொடுக்‌ 
கக்கூடாது, உடனே தாயிடத்தில்‌ பால்‌ சுசக்காவிட்டால்‌ 
. பாதகமில்லை, குழந்தை பிறந்து மூன்று நாலு மணி நேரத்‌ 
திற்குப்‌ பின்புகூட பால்‌ கொடுக்கலாம்‌. தாயின்‌ முதற்பால்‌ 
தான்‌ சிசுவுக்குத்‌ தகுக்த ஆகாரம்‌, சிசுவுக்கு வேண்டிய 
முக்கியமான ஒளஷதம்‌ அந்தப்‌ பாலில்‌ இருக்கிறது. 

சில மருத்துவச்சிகள்‌ தேனையும்‌ ஜலத்தையும்‌ கலக்து 
சஇிசுவுக்குக்‌ கொடுப்பதுண்டு, வேறு சிலர்‌ கழுதைப்‌ பாலைச்‌ 
கொடுப்பார்கள்‌. இவற்றால்‌ ஒரு பியோசனமுமில்லை, ௪௬ 
தாயின்‌ பாலை உண்டாலும்‌ உண்ணாவிட்டாலும்‌ ௮தைச்‌ சிக்கி 
ரம்‌ தூல்கவைக்க வேண்டும்‌. சுமார்‌ இரண்டு மணிகோம்‌ தூம்‌. 
இனபின்‌ திரும்பவும்‌ சிசுவைப்‌ பால்‌ குடிக்கும்படி செய்ய 
வேண்டும்‌. சசுக்களுக்குத்‌ தாயின்‌ பாலைத்தவிர ஏற்ற உணவு 
வேறில்லை என்பதைக்‌ தாய்மார்‌ ஒருபோதும்‌ மறக்கலாகாது. 

சசுக்கள்‌ பிறந்து ஐந்து நாள்‌ வரையில்‌ பால்‌ ௮இக 
மாய்க்‌ குடிக்கமாட்டா. அகையால்‌, அவைகளுக்கு அடிக்‌ 
கடி. பால்‌ கொடுத்து தூங்கவைக்கவேண்டும்‌, பிறகு பகலில்‌ 
இரண்டு அல்ல மூன்றுமணி கேரத்திற்கு ஒரு தடவையும்‌ 
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இரவில்‌ மூன்று தடவையும்‌ பால்‌ கொடுக்கலாம்‌. மாதம்‌ 
ஏறஏறப்‌ பால்‌ கொடுக்கும்‌ காலத்தை மாற்றிக்கொள்ளலாம்‌. 
சச அழும்போதெல்லாம்‌ பால்‌ கொடுக்கக்கூடாது, தூங்கிக்‌ 
கொண்டிருக்கும்‌ குழந்தையை எழுப்பியும்‌ பால்‌ கொடுக்கக்‌ 


கூடாது, 


மூ.தல்‌ ஆறு மாதங்களுக்கும்‌ தாய்ப்பாலே சசுக்களுக்‌ 
குச்‌ இறந்த ஆசாரம்‌. தாய்க்குப்‌ பால்‌ இல்லாவிட்டாலும்‌ 
தாய்‌ இறக்‌ தூபோன குழந்தைகளுக்கும்‌ பசுவின்‌ பாலைக்‌ 
கொடுக்கலாம்‌. சசுச்களுச்குக்‌ கொடுக்கும்‌ பாலில்‌, தசையை 
வளர்க்கும்‌ பதார்த்தமும்‌, கொழுப்பும்‌, சர்ச்கரையும்‌, ஜல 
மும்‌ குறிக்கப்பட்ட ஒரு அளவுப்‌ பிரகாரம்‌ கலந்திருக்க 
வேண்டும்‌. தாய்ப்பாலில்‌ இவையெல்லாம்‌ அளவுப்‌ பிரகாசம்‌ 
அமைந்திருக்கன்றன. பசுவின்‌ பால்‌ சிறிது வித்தியாச 
மானது. '௮தை உபயோடூப்பதனால்‌ அதைத்‌ தாய்ப்பாலைப்‌ 
போலச்‌ செய்‌ துகொள்ளவேண்டும்‌. பால்‌ எவ்வளவோ அவ்‌ 
வளவு' வெந்நீர்‌ விட்டுக்‌ கலர்‌, கொஞ்சம்‌ சர்க்கசையும்‌ 
சேர்த்‌.துக்‌ கொடுக்ளொர்கள்‌. சிலர்‌ இரண்டுபங்கு பாலுக்கு 
ஒரு பங்கு வெர்டீர்‌ சேர்க்கிறார்கள்‌. குழந்தைக்கு இந்தப்‌ 
பால்‌ ஜீரணமாகாவிட்டால்‌, இவ்விதமாய்க்‌ கலந்த ஆழாக்‌ 
குப்‌ பாலில்‌ நாலு அல்லத ஐந்து அளி சுண்ணாம்பு நீர்‌ 
(106 "/8௩ன) சேர்த்துக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 

வெள்ளாட்டுப்‌ பால்‌ சசுக்களுக்கு ஈல்லதென்பது சில 
ரூடைய அபிப்பிராயம்‌, அதில்‌ ௮திக கொழுப்பு இருப்ப 
தால்‌ சுலபமாய்‌ ஜீரணமாகாது, சிலர்‌ கமுகதைப்பாலைச்‌ சிசுக்‌ 
களுக்குக்‌ கொடுக்கிறார்கள்‌. ௮தில்‌ போதிய அளவு கொழுப்‌ 
பும்‌ ஆடையும்‌ இல்லை. ஆகையால்‌, அது செக்களைப்‌ 
போஷிப்பதற்கு ஏற்றதல்ல வாயினும்‌, பலவினமுள்ள 
குழந்தைகளுக்கு அதைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
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ஊட்டும்‌ தாய்மார்‌ (72% - 180865). தாய்ப்பா லில்‌ 
லாத இசுக்களுக்கு ஊட்டு தாய்மாசை வைத்துப்‌ பால்‌ 
கொடுப்பது நல்லதுதான்‌. ஆனால்‌ தகுந்த ஊட்டுக்‌ தாய்மார்‌ 
அகப்படுவது வெகு கஷ்டம்‌, அவர்கள்‌ எந்தக்‌ குழந்தைக்‌ 
குப்‌ பால்‌ கொடுக்கிருர்களோ அந்தக்‌ குழந்தை பிறந்த 
காலத்தில்‌ தாங்களும்‌ குழக்‌ை தகளைப்‌ பெற்றவர்களாய்‌ இருக்‌ 
கவேண்டும்‌.ஊட்டுச்தாய்‌ ஒருவிசமான நோயுமில்லா தவளாய்‌, 
இருக்க வேண்டும்‌. ௮வள்‌ இளம்பருவ முடையவளாய்‌, 
௮. தாவ, அவள்‌ சுமார்‌ நாற்பது வய தக்கு உட்பட்டவளாய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌. முதிர்க்த வயதுடைய ஸ்‌.இீரீகளின்‌ பால்‌ 
சத்துடையதல்ல. அவள்‌, குழந்தை இறந்துபோன தாயா 
யிருப்பது. நல்லது. குழந்தையுள்ளவளா யிருந்தால்‌ இரண்டு 
குழந்தைகளுக்கு வேண்டிய பால்‌ ௮ வளி. த்‌ தில்‌ இருக்காது, 
ஆகையால்‌, ௮வள்‌ தன்‌ குழந்தையை வஞ்சிக்க கேரிடும்‌. 
௬௧ தேகமுள்ள ஊட்டுந்‌ தாய்மார்‌ ௮சுப்படுவது வெரு 
கஷ்டம்‌, அசப்பட்டாலும்‌ அவர்கள்‌ நற்குணமும்‌ கல்‌ கடக்‌ 
கையு முடையவர்களாய்‌ இருக்கமாட்டார்கள்‌. ஆயினும்‌, நம்‌ 
மேலே சொல்லிய இல-்ஷணங்களெல்லாம்‌ அமைந்த ஊட்டுந்‌ 
தாய்‌ அகப்பட்டால்‌ ௮வளுடைய பாலை, தாயின்‌ பாலுக்கு 
இசண்டாவதாகச்‌ சொல்லலாம்‌. 


அப்படிப்பட்ட ஊட்டுந்தாய்‌ அகப்பட்டால்‌ அவள்‌ 
குழந்தைக்குத்‌ தாசாளமாய்ப்‌ பால்‌ கொடுக்கலாம்‌. ௮வன்‌ 
குழந்தைக்குப்‌ பால்‌ கொடுக்கும்‌ காலத்தில்‌ தன்‌ தேக செளக்‌ 
இயத்தைப்‌ பற்றி மிக்க ஜாக்கரதையாய்‌ இருக்கும்படி. 
செய்‌.பவேண்டும்‌. குழந்தையின்‌ செளக்கியம்‌ அவளுடைய 
செளக்யெத்தைப்‌ பொருத்திருப்பதால்‌, ௮வள்‌ சுத்தியா 
யிருப்பதுமன்றி சுகத்திற்சேற்ற போஜன க்கைச்‌ சாப்பிட 
௮ம்‌ வேண்டும்‌. 
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செயற்கை ஆகாரங்கள்‌ (மாஷூகாகய 1௦௦08) குழந்தை 
களுக்கென்௮ செய்யப்பட்ட பலவிதமான அகாசங்கள்‌ கடை 
களில்‌ விசேஷமாய்‌ அ௮கப்படுகின்றன. எந்தப்‌ பத்திரிகை 
யைப்‌ பார்த்தாலும்‌ அ௮வற்றைப்பற்றிய விளம்பாக்தைக்‌ 
காணலாம்‌. அவை பெரும்பாலும்‌ குழந்தைகளுக்கு ஏற்‌ 
றவையல்ல,. அவற்றை மனம்போனபடி உபயோடுக்கலா 
காது. பால்‌ முதலிய ஆகாரங்கள்‌ குழந்தைகளுக்குச்‌ சரிப்‌ 
படாவிட்டால்‌, அவற்றை உபயோ?ூக்கலாம்‌. 

தகர டப்பிகளில்‌ வரும்‌ உறைந்த பாலைச்‌ சிலர்‌ குழந்தை: 
களுக்குக்‌ கொடுக்கிறார்கள்‌. ஆனால்‌, ௮தை சமயோ௫ சமாய்‌ 
உபயோகிக்கலாமே தவிர ஸ்திரமான ஆகாசமாய்‌ எப்பொழு 
அம்‌ உபயோகிக்கலாகாஅ. இவ்விதமான அகாசங்களை உப 
யோ௫க்கும்போது ஒவ்‌9வாரு குடும்ப ஸ்‌திரீயும்‌ குழந்தை 
யின்‌ தன்மையைக்‌ சுவனித்து, ௮வை கெடுதி செய்யும்‌ 
பட்சத்தில்‌ ௮வற்றை நிறுத்திவிட வேண்டும்‌, 

போஸஷிக்கும்‌ புட்டிகள்‌. (1166ப10ஐ 19014168). குழந்தை 
களுக்குப்‌ பாலூட்டும்போதுசிலர்‌ பாலடையில்‌ பாலை வார்த்‌. 
ஊற்றுஇரார்கள்‌. வேறு சிலர்‌ பாத்‌ இரத்தில்‌ பாலைவைத்துக்‌. 
கொண்டு காண்டியால்‌ அள்ளி, குழந்தையின்‌ வாயில்‌ வீடு 
இருர்கள்‌, குழக்தை அப்படியே பாலை விழுங்கிவீடுகற ௮. 
விமுங்காவிட்டால்‌ மூக்கைப்‌ பிடித்து விழுங்கும்படி. செய்‌ 
இரறார்கள்‌. இது மிகவும்‌ ௮பாயமானது. குழக்தை பாலை 
உடனே விழுங்டுவிடுகிறபடியால்‌, குழந்தைகளின்‌ உமிழ்நீர்‌ 
பாலோடு சேர்ந்து உட்செல்லுகிற இல்லை. இதனால்‌ அஜீரண 
முண்டாகிறது, ஆகையால்‌ போஷிப்பதற்கென்று தயார்‌ 
செய்யப்பட்டுள்ள புட்டிகளை உபயோூப்பது நல்லது... 


குழந்தைகள்‌ அவற்றிலுள்ள சப்பர்‌ காம்பை வாயில்‌ 


வைக்து உறிஞ்சிக்‌ சூடிக்க ஏதுவாகும்‌. அவ்வகையான பாற்‌ 
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புட்டிகள்‌ அப்போதைக்கப்போது சுத்தமாய்க்‌ கழுவி உப 
யோக௫க்க வேண்டும்‌. இரண்டு புட்டிகளை வைத்துக்கொண்டு: 
ஒன்று மாறி ஒன்று கழுவி உபயோகப்படுத்துவது நல்ல௮.. 


தாயிடத்திலாவது ஊட்டுந்தாயிடத்திலாவது பால்‌ 
குடிக்கும்‌ சசுக்களுக்குப்‌ பத்தாவது மாதத்தில்‌ முலைப்பாலை: 
நிறுத்திவிடலாம்‌. ஆனால்‌, பிறகு அடிக்கடி. பசும்பாலைக்‌: 
கொடுத்து வரவேண்டும்‌, 


ச பிறந்து சுமார்‌ ஆறு மாதங்க ளானவுடன்‌ வாயி' 
லிருந்து உமிழ்நீர்‌ வடிய ஆரம்பிக்கும்‌. ஆகையால்‌ ௮௨. 
காலத்தில்‌ கோதுமைமாக்‌ கஞ்சி, ஜவ்வரிகிக்‌ கஞ்சி ௮ரிசிக்‌ 
கஞ்சி முதலிய கஞ்சிகளைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. ஆயினும்‌ இவம்‌: 
றைப்‌ படிப்படியாய்க்‌ கொடுக்கவேண்டுமே தவிச ஓசே மட்‌. 
டாய்க்‌ கொடுக்கக்‌ கூடாது. ௪ இவற்றில்‌ பழக ரசம்‌. 
பிக்கவே பாலை படி.ப்படியாய்க்‌ குறைத்‌ துகொண்டு வாலாம்‌.. 


பத்தாவது மாதத்தில்‌ மெதுவானவையும்‌ சுலபமாய்‌: 
ஜீரணமாகக்‌ கூடியவையுமான பழங்களைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
சிசுவுக்கு நாலைந்து பற்கள்‌ முளைத்தபின்‌ சாதம்‌ உருஆக்‌: 
கிழங்கு முதலியவற்றைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 


மாமிசம்‌ பெரியவர்களுக்கு அவசியமில்லாத ஆகாரம௱ 
யிருப்பது போலவே இசுக்களுக்கும்‌ அவசியமான ஆகார: 
மல்ல. ஆயினும்‌, சிசுக்களுக்கு மாமிச போஜனம்‌ கொடுக்க. 
விரும்பும்‌ பெற்றோர்‌, ௪௬ பதினெட்டு மாதம்‌ ஆனபின்‌. 
கொடுக்கலாம்‌. அப்பொழுதும்‌ மாமிசத்தைக்‌ கொத்திப்‌. 
பொடியாக்கி நன்றாய்ச்‌ சமைத்துக்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. 
உமிழ்டீரில்‌ : ஜீரணத்திற்கு ௮வசியமான ஒரு பதார்த்தம்‌. 
இருக்றெ௮. ௮௮ பற்கள்‌ முளைத்தபின்புதான்‌ உற்பத்தி' 
யாகிறது. கையால்‌, சாதம்‌ முதலிய தசைவளர்க்கும்‌. 


172  இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


பதார்த்தங்களைப்‌ பற்கள்‌ முளைப்பதற்குமுன்‌ கொடுப்பதில்‌ 
பிரயோசனமில்லை. ௮வை பேதியை உண்டாக்குமே தவிர 
ஜீரணமாகாத. 

குழந்தைக்கு இரண்டு வயதானபின்‌ எந்த விதமான 
ஆகாசத்தையும்‌ கொடுக்கலாம்‌. ஆயினும்‌, மிதமாய்க்கொடுக்க 
“வேண்டுமே தவிர அளவுக்குமிஞ்சி ௮ இிகமாய்க்‌ கொடுக்கக்‌ 
- கூடா, இரண்டு வயதானபின்‌ பிள்ளைகள்‌ சிசுப்பருவம்‌ 
நிங்கிக்‌ குழந்தைப்‌ பருவத்தை ௮டைருர்கள்‌. 

ஸ்நாகம்‌ (98%41॥ஐ. குழந்தைகளுக்குப்‌ பிர இதினமும்‌ 
ஸ்நானம்‌ பண்ணிவைக்கவேண்டும்‌. சிசுக்களுக்குத்‌ தனக்‌ 
_திற்கு இரண்டு கடவை கூட ஸ்கானம்‌ செய்.துவைக்கலாம்‌, 
பசியாயிருக்கும்‌ போதாவது, ஆகாசம்‌ சாப்பிட்ட உடனே 
யாவது குழந்தைகளுக்கு ஸ்கானம்‌ செய்‌. துவைக்கக்கூடா து. 
_ குழந்தைகளுக்கு ஸ்கானம்‌ செய்துவைத்து ஆகாரம்‌ கொடுத்‌ 
அத்‌ தூங்கவைச்க வேண்டும்‌. ஸ்கானம்‌ செய்சவுடன்‌ சுத்த 
மான உடை தரிக்கவேண்டும்‌. குழந்தைகளுக்கு அதிக 
.சூடாயில்லாக வெக்நிரில்‌ ஸ்நானம்‌ பண்ணிவைக்கவேண்டும்‌. 


குழர்தைக்கு ஸ்கானம்‌ செய்‌ துவைக்க' ஆரம்பிப்பதற்கு 
மூன்‌ வெக்$சைத்‌ தொட்டியில்‌ கலந்து வைக்‌.தூ, ஸ்கானக்‌ 
,திற்கு வேண்டிய சோப்பு, குட்டை முதலிய எல்லாவற்றை 
யும்‌ தயாராய்‌ வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. குழந்தை உடுத்‌ 
இருக்கும்‌ உடையை, குழக்தைக்குச்‌ செமமில்லாமல்‌ கழற்றி 
விட்டு மூதலில்‌ கண்களை நன்றாய்க்‌ கழுவவேண்டும்‌. பிறகு 
வாயையும்‌ காதையும்‌ ஜாக்‌சாதையாய்க்‌ கழுவவேண்டும்‌. 
பிறகு தலைக்கும்‌ உடம்பிற்கும்‌ ஜலம்விட்டு அலம்பி சோப்பு 
தேய்த்து நன்றாய்க்‌ குளிப்பாட்டவேண்டும்‌. பிறகு மெல்‌ 
லிய குட்டையால்‌ ஈரத்தைத்‌ அவட்டி எடுக்கவேண்டும்‌. 
காதுகளை நன்றாய்த்‌ துடைக்கவேண்டும்‌. காதுகளில்‌ ஜல 
மிருக்க விடக்கூடாது, ட 
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ஈரம்‌ துவட்டினபின்‌, மெதுவான பஞ்சினால்‌ மா அடிக்க 
லாம்‌. இப்படிச்‌ செய்வது ஈாம்‌ சீக்கிரத்தில்‌ காய்ந்து போவ 
தற்குச்‌ சாதகமாய்‌ இருக்கறது, இலெர்‌ சாம்பிராணிப்‌ புகை 
சாட்டுவதுண்டு, இந்துக்களில்‌ சிலர்‌ மஞ்சள பூசிக்‌ குழந்தை. 
களுக்குக்‌ குளிப்பாட்டுவ அண்டு, இவைகளால்‌ கெடுதி ஒன்று: 
மில்லை. ஆயினும்‌ குழந்தைகளுக்கு ௮திக மஞ்சள்‌ பூசி. 
னால்‌ விகாசமாய்‌ இருக்கும்‌. 

குழந்தைகளின்‌ உடை ((0ேே41060'8 00101ம்ஐ.. 
குழந்தைகள்‌ கைகால்களை ஆட்டி. அசைத்து விளையாடும்‌ 
சுபாவ முடையவை, எந்தக்‌ குழக்தையாவது ஒரு நிமிஷ. 
கேரம்‌ சும்மா இருக்கிற தில்லை. அப்படிச்‌ செய்வது க்‌ 
குழந்தைகளுடைய வளர்ச்சிக்கும்‌ தேக செளவுக்கியச்க்‌ 
கும்‌ அ௮னுகூலமாயிருக்கிற து. ஆகையால்‌ குழக்தைகளு, 
டைய உடைகள்‌, அவை கை கால்களைத்‌ தாராளமாய்‌ ஆட்ட 
அசைச்கத்சக்கதாய்‌ தளர்த்தியாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. பிள்ளை 
களுடைய சட்டைசளுக்குப்‌ பொத்தான்‌ போடுவதைவிட. 
நாடாவால்‌ கட்டுவது நல்ல. பொத்தான்‌ குழக்தைகளின்‌ 
உடம்பில்‌ அழுத்தி வலியை உண்டாக்கும்‌. மேலும்‌ ௪ட்டை 
சள்‌ பின்புறமாயாவஅ பக்கத்திலாவ.அு திறந்திருக்க வேண்‌ 
டுமே தவிர முன்புறமாகத்‌ தஇறந்திருக்கப்படாது, நமது, 
தேசத்தைப்போல உஷ்ணமான தேசங்களில்‌ குழர்தை 
களுக்கு ௮கேசு சட்டைகள்‌ வேண்டி யதில்லை. குளிர்காலத்‌ 
இல்‌ கம்பளிச்‌ உட்டைகளைப்‌ போடுவது அவசியம்‌. என்று: 
அம்‌, குழந்தைகளைச்‌ சொருசாய்‌ வளர்ப்பதைவிட அவர்கள்‌ 
உஷ்ணம்‌, குளிர்‌ முதலியவற்றைத்‌ தாங்கும்படி. வளர்ப்பது: 
நல்லென்பது சிலருடைய அபிப்பிராயம்‌, 

குழந்தைகளின்‌ தூக்கம்‌ (0141476௩'5 8166.) சிசுக்கள்‌ 
நாள்‌ ஓனறுக்கு சுமார்‌ பதினாறு மணிநேரம்‌ தாங்கவேண்‌ 
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டும்‌. அப்பால்‌ வயது ஏற ஏற, தூக்கம்‌ குறையும்‌. குழந்‌ 
தைகளுக்குப்‌ பிரத்தியேகமான படுக்கை இருக்க வேண்‌ 
டுமே தவிர பெரியவர்களோடு கூட படுக்கவைக்கக்‌ கூடாத. 
நமது தேசத்தில்‌ தொட்டிலிலே பிள்ளைகளைப்‌ போடும்‌ வழக்‌ 
கம்‌ நல்லது, குழந்தைகளை நல்ல காற்றோட்டமான இடத்‌ 
தில்‌ படுக்கவைக்க வேண்டும்‌. ௮இ௧ வெளிச்சமான இடம்‌ 
குழந்தைகள்‌ படுப்பதற்கு ஏற்றதல்ல. குழந்தைகளை மற்ற 
வர்கள்‌ தூங்கவைப்பதைவிட, தானாய்‌ தூக்கும்படிச்‌ செய்‌ 
வது நல்ல வழச்கம்‌, குழந்தைகள்‌ தூக்கும்போது அவை 
களை எக்காரணத்தினாலும்‌ எழுப்பக்கூடாு. 

குழந்தைகளின்‌ தேக அப்பியாசம்‌ (0111040608 19%௦1- 
0186). சிசுக்கள்‌ படுத்துக்கொண்டு கைகால்களை அசைப்ப 
அம்‌ உதைத்துக்கொள்வதுமே அவைகளுக்கேற்ற அப்பி 
யாசமென்று முன்னே சொன்னோம்‌. அவைகளுக்கு வயது 
௮திகமாக, பலவிதமான தேக அப்பியாசங்களைச்‌ செய்ய 
லாம்‌. சுத்தமான அகாயமுள்ள இடத்திற்கு எடுத்துக்‌ 
கொண்டுபோய்‌, காற்று அவைகளுடைய தேகத்தில்‌ படும்‌ 
படி. உலாவலாம்‌, கூழக்தைகளை வண்டியில்‌ படுக்க வைத்து, 
சமுத்திரக்‌ கரைக்கு இழுத்துக்கொண்டு போகலாம்‌. நிற்க 
வும்‌ ஓடவும்‌ தக்க ஒரர்லதகை ஐடி விளையாடும்படி.ச்‌ செய்‌ 
யலாம்‌. சிசுக்களை எப்போதும்‌ கையிலே அர்க்க வைத்திருப்‌ 
பது நல்ல வழக்கமல்ல. 


சிசுவின்‌ தசைகள்‌ பலமடைந்தவுடனே அது தவழ 
வும்‌ உட்காசரும்‌, பிறகு நிற்கவும்‌, அப்பால்‌ அடியெடுத்து 
வைத்து கடக்கவும்‌ ஆரம்பிக்கின்றது, தாயான்வள்‌ அது 
இவ்விதமாய்‌ முயற்சி செய்வதை உற்சாகப்படு க்‌ தவேண்டும்‌. 
தானாய்‌ ௮து இவ்விதமான முயற்சிகளைச்‌ செய்யுமுன்‌ தாய்‌ 
அகைக்‌ தவழ அல்ல நடக்கச்‌ செய்யக்கூடாது, அப்படிச்‌ 
செய்வதனால்‌ சிசவினுடைய எலும்பு வளைந்து போகிறது. 
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குழந்தைகளைக்‌ கையைப்‌ பிடித்துத்‌ தாூக்கக்கூடாது. 
அப்படிச்‌ செய்வதனால்‌ குழந்தைகளுடைய தோள்‌ மூட்டெ 
அம்பு விலப்‌ போவதுண்டு, குழந்தைகளை க்‌ தூக்கும்‌ 
போ பக்குவமாய்தக்‌ தூக்கவேண்டும்‌. குழந்தைகள்‌ ஓட 
வும்‌ விசாயாடவும்‌ தக்க பருவத்தை அடைந்தபின்‌ அ௮வைக 
ளுக்குச்‌ தகுர்த தேக அப்பியாசத்தை ஏற்படுத்‌ தவேண்டும்‌. 

குழந்தைகளுக்கு விளையாட்டேகள்‌ (௨1௩௯௨ 12 
பிரா. உட்காரத்தக்க பருவமுடைய குழந்தைகளை த்‌ 
தாய்மார்‌ கைவிசும்படிச்‌ செய்யலாம்‌, இது குழந்தையின்‌ 
. கைகளில்‌ இரத்தம்‌ பசவம்படிச்செய்‌.து அவைகளுக்குப்‌ பலத்‌ 
தைத்‌ தரும்‌, குழந்தைகளை கித்கவைத்‌ சாய்க்தாடும்படிச்‌ 
செய்யலாம்‌. இவ்விதமான அப்பியாசம்‌ குழந்தைகளின்‌ 
இடுப்புக்கும்‌ கால்களுக்கும்‌ வலுவை உண்டாக்கும்‌. தாய்‌ 
விட்டிலே நடக்கும்போது குழந்தை தன்‌ பின்னே ஈடந்து 
வசச்‌ செய்யலாம்‌. நன்றாய்‌ நிற்கவும்‌ ஓடவும்‌ தக்கபருவ த்தை 
- அடைத்தவுடன்‌ இரும்பு வளையத்தை உருட்டுதல்‌, பக்த, 
கோலிக்குண்டு முதலியவற்றை உருட்டுதல்‌ முதலியஆட்டம்‌ 
களை ஆடச்செய்ய வேண்டும்‌. சிறு பெண்கள்‌ கொப்பிகொட்‌ 
டுதல்‌, கும்மி, கோலாட்டாம்‌, செண்டாடுதல்‌ முதலிய ஆட்‌ 
டங்களில்‌ பயிலல்‌ நல்லது. இன்னும்‌ வளச்க்த பிள்ளைகள்‌ 
கயிற்றைத்‌ தாண்டிக்‌ குதித்தல்‌, ஊஞ்சலாடுதல்‌, டெனிஸ்‌ 
என்னும்‌ பந்தாட்டமாடுதல்‌ முதலிய ஆட்டங்களை ஆடலாம்‌, 
ஆண்‌ பிள்ளைகள்‌ கிரிக்கெட்‌ என்னும்‌ பந்தாட்டம்‌, பலவித 
“மான லெம்ப ஆட்டங்கள்‌ மு.தலியவற்றைப்‌ பழக, தாயான 
வள்‌ உற்சாகப்படுத்த வேண்டும்‌. 

அம்மைக்‌ குத்துதல்‌ (18௦௦10811௦). குழந்தைக்கு 
கல்ல ஆகாரம்‌ கொடுக்‌.து வளர்ப்பதுபோலவே, குழந்தைக்கு 
கோய்வசாமல்‌ தடுப்பதும்‌ குடும்பத்‌ தலைவியாயெ இல்லா 
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ஞுடைய கடமையாய்‌ இருக்கறது. நமது தேசத்திலுள்ள 
பலவிதமான கோய்களில்‌ அம்மை மிகவும்‌ கொடூரமான த. 
அம்மை குத்திக்கொள்வகனால்‌ ௮ம்மை உண்டாகாது தடுக்‌ 
கலாமென்பது தேர்ந்த வைத்தியருடைய அபிப்பிராயம்‌, 
இகை அனுசரித்து நமது இராஜாக்கக்தாரும்‌ ஒவ்‌ வொரு. 
குழந்தைக்கும்‌ ௮ம்மை குத்தவேண்டும்‌ என்று விஇ ஏற்ப 
டுத்தி யிருக்கிறார்கள்‌, ஆகையால்‌, ஒவ்‌ வாரு குடும்பத்‌ தலை 
வியும்‌ தன்‌ கூடும்பத்திலுள்ள சிசுக்களுக்கு, அவை பிறந்து: 
இரண்டு மூன்று மாதங்களானவுடன்‌ அம்மை குத்தூவிக்க: 
வேண்டும்‌. எவ்வாருயினும்‌ ஆறுமாத மாவதற்கு முன்‌: 
குழக்கைக்கு ௮ம்மை குத்தியாகவேண்டும்‌. அம்மை குத்‌. 
,தஇக்கொண்ட குழந்தைகளுக்கு அம்மை வசாஅ ; வக்தாலும்‌. 
உபத்தி£வம்‌ செய்யாது, இரண்டு மூன்றுமாதத்தில்‌ ௮ம்மை. 
குத்தினால்‌ சிசுவுக்கு கோய்‌ தெரியாது, ஆறு மாதத்திற்குப்‌: 
பின்னிட்டுக்‌ குத்தினால்‌ பலவிதமான தொரந்தாவுகள்‌ உண்‌ 
டாகும்‌. அம்மை குத்தின இடத்தைக்‌ கையினாற்‌ சொறிந்து: 
அம்மைப்பாலைக்‌ சண்ணில்‌ தடவிக்கொள்வகனால்‌ அதிக. 
கெடு இ கேரிடுவதமுண்டு, 


மேலே சொன்னவைகளிலிருக்து ஒவ்வொரு இல்லாளும்‌ முச்‌: 
இயமாய்க்‌ கவனிக்கவேண்டிய விஷயங்கள்‌ இவை :...... 


(1) சிசுக்களுக்குத்‌ தாய்ப்‌ பாலிலும்‌ சிறந்த ஆகாரம்‌. 
வேறில்லை. 

(2) இயன்ற மட்டும்‌ தாய்ப்பாலைக்‌ கொண்டே '௫செவை 
வளர்க்கப்‌ பியாசைப்படவேண்டும்‌. 

(8) பற்கள்‌ முளைக்குமுன்‌ தசையை வளர்க்கும்‌ ஆக௱ 
சங்களைக்‌ குழக்தைக்குக்‌ கொடுக்கலாகாது, 
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(4) குழந்தையின்‌ ஆகாரம்‌, நித்திரை, ஸ்நானம்‌ மூன்றி 
௮ம்‌ வெகு ஜாக்‌ சரகையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


(5) குழந்கை போதியவளவு சத்த ஆகாயத்கைச்‌ சுவா 
சிக்கும்படி செய்யவேண்டும்‌, 

(6) குழந்தையைச்‌ சுத்தியாய்‌ வைத்திருக்கவேண்டும்‌, 

(7) குழந்தைக்குக்‌ தகுந்த உடை தரிக்கவேண்டும்‌. 

பிள்ளைகளை நல்லவழியில்‌ பயிற்றுதல்‌ (116 ']ஈகர்றர்பத 
1 ௦1 ெம்‌1ராகம). குழந்தைகளைப்‌ பெற்று வளர்ப்பதுமாத்‌ 
தஇரமல்ல, ௮க்‌ குழந்தைகளை ஈல்ல சன்மார்க்க நெறியில்‌ 
வளர்ப்பதும்‌ தாய்மாருடைய கடமையாய்‌ இருக்கறது, 
தாய்மார்‌ சிறுவயதிலேயே குழந்தைகளை ஈல்வழிப்படுத்த 
முயலவேண்டும்‌. (தொட்டில்‌ பழக்கம்‌ சுடுகாடுடட்டும்‌” 
என்ற முதூமொஜழிப்படி சிறு குழந்தையாய்‌ இருக்கும்‌ 
போதே துர்க்குணங்கள்‌ உற்பத்‌்இியாய்விட்டால்‌ வளர்ந்த 
பின்‌ அவற்றை நீக்குவது கஷ்டம்‌. ஆகையால்‌, தாயே சிறு 
குழந்தைக்கு மு.தல்‌ உபாத்தியாயசாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 

சிறு குழந்தைகள்‌ பேசும்‌ மழலைவார்த்தைகளை ஆதார 
மாகக்‌ கொண்டு தாய்மார்‌ சிறு குழந்தைகளுக்குப்‌ பேசக்‌ 
கற்றுக்கொடுக்கலாம்‌. குழந்தைகள்‌ கெட்ட வார்த்தைகளை 
அர்த்தம்‌ தெரியாது உபயோடுப்ப தண்டு, உடனே தாயா 
னவள்‌ குழந்தையைக்‌ சண்டித்து அவ்வித வார்த்தைகளில்‌ 
குழந்தைக்கு ஒருவிதமான அருவருப்பு உண்டாகும்படி. 


செய்யவேண்டும்‌. 


குழந்தைகளுடைய பஞ்சேச்‌திரியங்கள்‌ மிகக்‌ கூர்மை 

யானவை. அவற்றிற்குரிய உணர்ச்சி குழந்தைகளுக்கு உண்‌ 

டாகும்போது தாய்மார்‌ அவற்றை உபயோகப்படுத்தி ௮வற்‌ 
19. 
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றின்‌ மூலமாகப்‌ பல முக்கியமான விஷயங்களைக்‌ கற்றுக்‌ 
கொடுக்கலாம்‌. பஞ்ச இக்இரியங்களாவன : மெய்‌, வாய்‌, 
கண்‌, மக்கு, செவி என்னும்‌ ஐக்துமே. அவற்றின்‌ மூலஸ்‌ 
கானம்‌ மூளை. சகலவிதமான உணர்ச்சிகளையும்‌ அறிந்து 
அந்தந்த அவயவங்களை அதற்கேற்ற தொழிலைச்‌ செய்யும்‌ 
படி. செய்வது மூளை, மூளையிலிருந்து பலவிதமான அண்‌. 
ணிய ஈசம்புகள்‌ தேகமெங்கும்‌ சென்று ௮தன்‌ உத்தரவை 
அவயவங்களுக்குத்‌ தெரிவிக்கின்றன. நமது தேகத்தி 
அள்ள அவயவங்களெல்லாம்‌ அதற்கு அடங்கி கடக்கின்‌ 
றன. மூ£ளையில்லாவிட்டால்‌ உணர்ச்சியை அறிந்துகொள்‌ 
ளும்‌ சக்தி ஈமக்கு உண்டாகாது, ஆகையால்‌ மூளை ராஜ 
கருவி என்று ௮ழைக்கப்பமிம்‌, மூளையும்‌ ௮ சம்பந்த 
மான காம்புகளும்‌ சேர்ந்த பாகம்‌ காம்பு மண்டலம்‌, அதைப்‌ 
பற்றி நீங்கள்‌ அறியவேண்டியது அவசியம்‌. 
நரம்பு மண்டலம்‌ (76 112700 3ரகந்ரமு. மூளை. 
புத்திக்கும்‌ நம்மில்‌ உண்டாகும்‌ பலவிதமான நினைவுகளுக்‌ 
கும்‌ ஆதாசமாய்‌ இருக்கிறது. அது இவ்விதமாய்‌ முக்கிய 
மான உறுப்பாய்‌ இருந்தாலும்‌, தன்மட்டில்‌ ௮தற்குப்‌ பரிச 
உணர்ச்சி இல்லை. ௮தைப்‌ பல துண்டுகளாக வெட்டினாலும்‌ 
அதற்கு கோவு தெரியாது, ப 
மூளை ஒருவிதமான மிருதுவான வஸ்‌.துவால்‌ ஆக்கப்‌ 
பட்டு, பல இரத்தக்‌. கால்கள்‌ உடையதாய்‌ இருக்கிறது. 
மூளை, முதுகெலும்புக்‌ கொடி என்னும்‌ இசண்டிலிருக்தும்‌ 
௮(0ேக மெல்லிய நாம்புகள்‌ புறப்பட்டு, ௮வை எண்ணிறக்த 
இளைகளாய்ப்‌ பிரிக்து ஈமது சரீரத்தில்‌ ௪கல பாகங்களுக்கும்‌ 
செல்லுகின்றன. இந்த காம்புகள்‌ வெண்ணிறமாயும்‌ உறுதி 
யாயும்‌ இருக்கும்‌. அவற்றின்‌ சகாயத்தாலேதான்‌ நாம்‌ 


பேசவும்‌, பார்க்கவும்‌, கேட்கவும்‌, ரசிக்கவும்‌, உணரவும்‌ கூடி 


குழந்தைகளைப்‌ பரிபாலித்தல்‌ 179 


யதாய்‌ இருக்றெது, மூளையிலிருந்து பன்னிசண்டு ஜதை 
காம்புகளும்‌, மு. துகெலும்புக்‌ கொடியிலிருக்‌ அ முப்பக்தொரு 
ஜகை காம்புகளும்‌ புறப்பட்டு த கேகமெங்கும்‌ செல்லுவதாகக்‌ 
கணக்இடப்பட்‌ டிருக்கிறது. 
"நாம்‌ எந்த வேலையைச்‌ செய்ய 
வேண்டுமென்றாலும்‌ அதற்‌ 
குரிய எண்ணம்‌ முதலில்‌ 
மூளையிலே உற்பத்தியாக 
று. உடனே மூளையானது, 
அந்தந்த வேலைக்குரிய ௮வய 
வங்களுக்கு காம்புகள்‌ . மூல 
மாகக்‌ சமாச்சாரம்‌ அனுப்பி 
அந்தந்த வேலையைச்‌ செய்யும்‌ 
படி கற்பிக்றெது. உடனே 
. அந்தந்த வேலை கடைபெறுகி 
றது. ஆகையால்‌, மூளை ஈமது 
௪கல செயல்களுக்கும்‌ மத்‌ 
திய ஸ்தானமாய்‌ இருக்கிற ௮. 


மூளை யில்லாமல்‌ மனு 
ஷன்‌ பலராள்‌ ஜீவித்திருத்‌ 
தல்‌ கூடும்‌. ஆயினும்‌ மூளை 
யில்லாவிட்டால்‌ மனிதனுக்‌ 
குப்‌ புத்திசவாதினம்‌ இருக்‌ 
காது; பித்தம்‌ பிடித்தவனே 
போல்‌ இருப்பான்‌. மூளை 
தல்ல ஸ்‌.இிதியில்‌ இருந்தால்‌ 
நமது புத்தி பலமாயும்‌ தெளிவாயும்‌ இருக்கும்‌. அகையால்‌, 
நாம்‌ மூளையை எப்பொழுதும்‌ நல்ல ஸ்‌இதியில்‌ வைத்திருக்க 





| 
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வேண்டும்‌. ஈன்றாய்த்‌ தேக அப்பியாசம்‌ செய்வதனால்‌ 
மூளையில்‌ கல்ல இரத்தம்‌ பசவும்படி. செய்யும்‌. சுத்தமான 
காற்றுள்ள இடங்களில்‌ உலாவி வருதலும்‌ பச்தாடுதலும்‌ 
வேறு விதமான அப்பியாசங்கள்‌ செய்வதும்‌ நரம்பு மண்ட 
லத்திற்கு மிக்க வலுவை உண்டாக்கும்‌. 

குழந்தைகளின்‌ சுபாவம்‌ (117116 1]87%ய௦ ௦1 141481). 
குழந்தைகளுக்குப்‌ படங்களைப்‌ பார்ப்பதில்‌ வெகு பிரியம்‌. 
வாரண மிடப்பட்ட படங்களா யிருந்தால்‌, அவற்றில்‌ பின்னு 
மதிச பிரிய முண்டாகும்‌. அதைப்‌ போலவே சங்கே த்தைக்‌ 
கேட்பதில்‌ குழந்தைகளுக்கு வெகு ஆசை, தாய்மார்‌ 
தாலாட்டுப்‌ பாட்டுகளைப்‌ பாடுவதையும்‌, குழந்தைகள்‌, 
அவற்றை இன்பமாய்க்‌ கேட்டுக்கொண்டே தூ ங்‌விடுவதை 
யும்‌ நாம்‌ காண்கிறோம்‌. சில குழந்தைகள்‌ மற்றவர்கள்‌ பாடு 
வதைக்‌ கேட்டு தாமும்‌ பாட ரம்பிக்கன்றன. தாய்மார்‌ 
இதை அதாசமாகக்‌ கொண்டு அவர்களுக்குப்‌ பல விதமான 
பாட்டுக்களைப்‌ பாடக்‌ கற்றுக்கொடுத்து பிற்காலத்தில்‌ ௮வர்‌ 
களை நன்றாய்ப்‌ பாடும்படி செய்யலாம்‌. இவ்விதமாகப்‌ பிள்ளை 
களுடைய கேள்வி உணர்ச்சியைக்‌ தாய்மார்‌ விர்த்தி செய்ய 
லாம்‌. இதே பிரகாரம்‌ தாய்மார்‌ குழந்தைகளின்‌ ஒவ்வொரு. 
புலன்களின்‌ தன்மையையும்‌ நன்றாய்க்‌ கவனித்து, ௮வற்‌ 
றைக்‌ குழந்தைகள்‌ மென்மேலும்‌ உபயோகப்படுத்‌ தவும்‌, 
விருத்தியாக்கவும்‌ செய்யவேண்டும்‌. 

புத்திக்‌ கூர்மையுள்ள ஒவ்வொரு குழக்தையும்‌ தன்முன்‌ 
எதிர்ப்படும்‌ ஒவ்வொரு வஸ்‌.துவையும்‌ பற்‌.றி ௮றிய ஆசை 
கொள்ளுறஅ. தாய்மார்‌ ௮வ்விஷயத்தில்‌ குழந்தைகளுக்‌ : 
குக்‌ தடையா யிராமல்‌ குழக்தைகள்‌ அவற்றைப்பற்றி ௮றிய 
உதவி செய்யவேண்டும்‌. குழந்தைகள்‌ கேட்கும்‌ ஒவ்வொரு 
கேள்விக்கும்‌ புத்தியான விடை கொடுக்க வேண்டும்‌. லெ 
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சமயங்களில்‌ குழந்தைகள்‌ அறிந்துகொள்ள விரும்பும்‌ விஷ 
யங்களைத்‌ தாமே அறிந்துகொள்ளும்படி. விட்டுவிட. வேண்‌ 
டும்‌. ஈம்மைச்‌ சுற்றியுள்ள வஸ்துக்களின்‌ தன்மை, உருவம்‌, 
நிறம்‌, ௬௪௫ முதலியவற்றைக்‌ குழந்தைகளுக்குக்‌ குறிப்பாய்‌ 
உணர்த்தலாம்‌. விட்டிலுள்ள சாமான்கள்‌, பட்சிகள்‌, மிரு 
கங்கள்‌ முதலியவற்றின்‌ பெயசைக்‌ சுற்றுக்கொடுக்கலாம்‌. 
இவ்விதமாகக்‌ குழக்தைகள்‌ வேறு வார்த்தைகளை உபயோ 
இக்கவும்‌, பேசவும்‌ கற்றுக்கொடுக்கலாம்‌. குழந்தைகள்‌ 
பேசக்‌ கற்றுக்கொண்ட பின்‌, விழிப்பா யிருக்கும்போதெல்‌ 
ஸலரம்‌ ஏதாவது பேசிக்கொண்டே இருப்பது வழக்கம்‌. 
அவை பேசும்‌ பேச்செல்லாம்‌ சரியானவையா யிருக்கும்‌ 
படி. தாய்மார்‌ பார்த்‌ துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 


குழந்தைகளின்‌ பின்பற்றும்‌ சுபாவம்‌ (16 014108 
பஷந்யா ௦4 நராரிர்கர்ம்ட்‌, குழந்தைகளிடத்‌இல்‌ பின்பற்றும்‌ 
சுபாவம்‌ உண்டு, யாசாவது ஒன்றைச்‌ செய்தால்‌ குழந்தைகள்‌ 
உடனே தாமும்‌ ௮தே மாதிரி செய்யப்‌ பிரயத்‌ தனப்படுவது 
இயற்கை, அவைகள்‌ பார்க்கிற, கேட்கிற ஒவ்வொரு விஷயத்‌ 
தையும்‌ பின்பற்றி ௮தே பிரகாரம்‌. தாமும்‌ செய்கன்றன. 
கெட்ட வார்த்தைகளை உபயோகிக்கும்‌ வேலைக்காசர்‌ மத்தி 
யில்‌ குழந்தை இருந்தால்‌, அதுவும்‌ கெட்ட வார்த்தை 
யையே பேசும்‌, நல்லவர்கள்‌ மத்தியிலுள்ள குழக்தை 
கல்ல பழக்கங்களைக்‌ கற்றுக்கொள்ளும்‌. விட்டிலே யுள்ள 
வர்கள்‌ அுன்மார்க்கசாயும்‌, பொய்‌ வார்தை பேசுகறவர்க 
ளாயும்‌ இருந்தால்‌, பிள்ளகளிடத்திலும்‌ ௮தே விதமான 
குணங்கள்‌ உண்டாகும்‌. ஆகையால்‌, தாய்மார்‌ தங்கள்‌ 
குழந்தைகள்‌ அஷ்டர்‌ மத்தியில்‌ வாசம்‌ செய்யாதபடி பார்த்‌ 
அக்கொள்ள வேண்டும்‌. குழந்தைகள்‌ கேட்கும்‌ வார்த்தை 
களும்‌, பார்க்கும்‌ காட்சிகளும்‌, பேசும்‌ பேச்சுகளும்‌, சன்‌ 
மார்க்கத்‌.துக்கு அடுத்‌ தவைகளா யிருக்கும்படி ஜாக்செதை 
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யர்ய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ஒரு குழந்தை சகல நீஇகளையும்‌ 
கற்று சிறந்த புக்திமானாய்‌ உயர்ந்த பதவியை அடைவதும்‌, 
அன்மார்க்கனாய்‌ விதியில்‌ அலைவஅம்‌ தாயார்‌ குழந்தைப்‌ 
பருவத்திலே பழக்க பழக்கங்களினாலேயாம்‌. பிசதிதின 
மூம்‌ சண்டையிடும்‌ தாய்‌ சுந்தையர்‌ குழந்தைகளுக்குக்‌ 
கெட்ட முன்மாதிரியாய்‌ இருக்கிறார்கள்‌. ஆகையால்‌, ஒன்‌ 
வொரு குடும்பத்‌ தலைவியும்‌ தன்‌ குழந்தைகள்‌ வளரும்‌ விடு 
எவ்விதத்திலும்‌ சுத்தமானதாய்‌ இருக்கும்படி. எச்சரிக்கை 
யாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 

ஞாபக சக்தி (148700137). சி.று பிள்ளைகளுக்குக்‌ குழந்‌ 
தைப்பருவத்திலேயே ஞாபகசக்தி உண்டாகிறது. அவைகள்‌ 
தாம்‌ கேட்கும்‌ விஷயக்களை ஈன்றாய்‌ மனதில்‌ பதித்து வைத்‌ 
அக்கொள்ளக்‌ கூடிய சக்தியுடையவையாய்‌ இருக்கின்றன. 
ரிஅவர்கள்‌ கல்வி சிலையில்‌ எழுத்து' என்ற மு.துமொழிப்படி 
குழக்தைகள்கல்விகற்பதற்குஏற்றகாலம்‌ இதுதான்‌. உடனே 
குழந்தைகளைப்‌ பள்ளிக்கூடத்திற்கு அனுப்ப வேண்டு 
மென்று நாம்‌ சொல்லவில்லை. பின்னால்‌ பள்ளிக்கூடத்திற்‌ 
குப்‌ பிள்ளைகளை அனுப்புவதற்குச்‌ சாதகமான ௮0ேக விஷ 
பங்களை இப்பொழுதே தாய்மார்‌ பிள்ளைகளுக்குச்‌ சொல்லிக்‌ 
கொடுக்கலாம்‌. கீதிப்பாடல்கள்‌, அ௮பிரநயப்பாடல்கள்‌, நீதி' 
வாக்கியங்கள்‌ முதலியவற்றைக்‌ கற்றுக்கொடுத்து மனதில்‌ 
பதியும்படி. செய்யலாம்‌. குழந்தைகளுக்கேற்ற பாட்டுகள்‌ 
நமத தமிழ்‌ காட்டில்‌ விசேஷமாய்‌ உண்டு. குழந்தைகள்‌ ௮வற்‌ 
றைப்‌ பாடி அபிகயம்‌ செய்யும்படி. தாய்மார்‌ செய்யவேண்‌ 
டும்‌. தாய்மார்‌ கற்றுக்கொடுக்கும்‌ பாடல்கள்‌ சிறந்த நீ திகளைக்‌ 
கற்றுக்கொடுக்கும்‌ பாடல்களாய்‌ இருக்கவேண்டுமே தவிச 
கேவலம்‌ அசுத்தமான பாடல்களாய்‌ இருக்கப்படாது. 

குழந்தைகளுக்குப்‌ பலவிதமான. றிய கதைகளைச்‌ 


சொல்லலாம்‌. அவைகள்‌ கேட்கும்‌ பல கேள்விகளுக்குச்‌ 
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சாதுரியமான விடை கொடுக்கவேண்டுமே தவிச, தாயான 
வள்‌ எனக்குக்‌ சகெரியாது என்று பதில்‌ சொல்லப்படாது, 
குழந்தைகள்‌ தம்மால்‌ இயன்றவரையில்‌ படமெழு தவும்‌, 
பெண்‌ குழந்தைகள்‌ கோலம்‌ போடவும்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 
அவைகள்‌ செய்யும்‌ சித்‌தரவேலைகள்‌ சரியானவையாய்‌ இருக்‌ 
காது, அயினும்‌ தாய்மார்‌ பரிகாசம்‌ செய்து சிரிக்காமல்‌ 
குழந்தைகளை மேலும்‌ மேலும்‌ உற்சாகப்படுத்த வேண்டும்‌. 


ராஜ பத்தி ரவி. நம்மை ஆளும்‌ அரசரைப்‌ 
பற்றியும்‌, அவருடைய குடும்பத்தைப்‌ பற்றியும்‌ குழந்தை 
களுக்கு ச்‌ தாய்மார்‌ சொல்லலாம்‌. ௮சசசால்‌ காமடைக்திருக்‌ 
கும்‌ ஈன்மைகளைப்பற்றி பொலவாகச்‌ சொல்லி சாஜனிடத்‌ 
தில்‌ பக்தியும்‌,. விசுவாசமும்‌ உண்டாகும்படி. செய்யலாம்‌. 
அரசனுடைய படத்தைக்‌ குழந்தைகளுக்குக்‌ காண்பித்து 
நம்முடைய ௮சசர்‌ இவர்தானென்று குறிப்பிக்கலாம்‌, ௮சசர்‌ 
குழக்தைகளிடத்தில்‌ அன்பாயிருக்கிறார்‌ என்பதை விளக்‌ 
கும்‌ சிறிய கதைகளை அவர்களுக்குச்‌ சொல்லலாம்‌. இராஜ 
பக்தியை வளர்ப்பதற்கேற்ற விதைகளைப்‌ பிள்ளைகள்‌ மன 
தில்‌ ஊன்றுவதற்கு இதுவே ஏற்ற காலம்‌. 


கடவுளைப்‌ பற்றிய அறிவு (1௩௦9௭16026 ௦8 மேய்‌. 
குழந்தைகள்‌ கடவுள்‌ ஒருவர்‌ உண்‌டென்னும்‌ உண்மையை 
அறியும்படிசெய்யவேண்டும்‌. செடிகள்‌, பூண்டுகள்‌, பட்சிகள்‌, 
மிருகங்கள்‌ முதலியவற்றைக்‌ காண்பித்து, இவைகளை உண்டு 
பண்ணினவர்‌ கடவுள்‌ என்ன கற்பிக்கவேண்டும்‌. ஈல்லபிள்ளை 
“களைக்‌ கடவுள்‌ கேசிக்கராசென்று சொல்லி, குழந்தைகள்‌ 
நல்ல பிள்ளைகளாய்‌ ௩டக்கும்படி. செய்யவேண்டும்‌. கடவுள்‌ 
பயம்‌ குழந்தைகளிட த்தில்‌ உண்டாகும்படி செய்யவேண்டும்‌. 


கீழ்ப்படிதல்‌ (0010601606). தாய்மார்‌ குழந்தைகளுக்‌ 
குக்‌ 8ம்ப்படி தலை முக்கியமாய்க்‌ கற்றுக்கொடுக்க வேண்டும்‌. 
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பிள்ளைகளைக்‌ தங்கள்‌ இஷ்டப்படி விடுதல்‌ ஆகாது. அடக்கி 
நல்வழிப்‌ படுத்தப்படாத பிள்ளைகள்‌ சீரழிக்து பிற்காலத்தில்‌ 
காய்‌ தந்தையர்களாக்கும்‌, தங்களுச்சும்‌, பிறருக்கும்‌ ௮வ 
மானத்தை உண்டுபண்ணுவதை சாம்‌ காண்கிரோம்‌. ஒரு 
செடியை, சிறியதாய்‌ இருக்கும்போது சுலபமாய்‌ வளைக்க 
லாம்‌. பெரியதானபின்‌ ௮தை வளைப்பது கூடாத காரியம்‌. 
அதுபோலவே குழந்தைப்‌ பருவத்திலேயே பிள்‌காகளைக்‌ 
ம்ப்படியச்‌ செய்‌; ஈல்வழிப்படுத்தவேண்டும்‌. எந்தக்‌ கார 
ணத்தினாலாவது பிள்சாகளைத்‌ தங்கள்‌ இஷ்டப்படி. விடலா 
காத. நீ செய்யும்‌ உத்தரவு நியாயமான தாயும்‌, கீழ்ப்படியக்‌ 
கூடியதாயும்‌ இருக்கட்டும்‌, அப்படிப்பட்ட உக்தசவுக்குக்‌ 
குழந்தை உடனே மீழ்ப்படியும்படி பயிற்ற வேண்டும்‌. 
இழ்ப்படியாவிட்டால்‌ தண்டனை செய்தாவது கீழ்ப்படியும்‌ 
படி செய்‌. பிள்ளைகளுக்கு அவசியமானபோது தண்டனை 
செய்வதற்குப்‌ பின்வாங்காதே, பிரம்பை உபயோகப்படுத்‌ 
தாதவர்கள்‌ தலங்கள்‌ பிள்ளோகளைக்‌ கெடுக்கிறார்கள்‌ என்பது 
மிகவும்‌ உண்மையான வாக்கியம்‌, 


உண்மை பேசுதல்‌ (இவத 46 1/மயரழ்‌. பிள்ளை 
கள்‌ எப்பொழுதும்‌ உண்மையைப்‌ பேசும்படி செய்தல்‌ தாயி 
னுடைய முக்கியமான கடமைகளில்‌ ஒன்று, பெற்றோர்கள்‌ 
பொய்‌ பேசு௫றவர்களானால்‌ பிள்ளைகளும்‌ அவ்வாறே பொய்‌ 
பேச ஆரம்பிக்கும்‌. ஆசையால்‌ குழந்தைக்கு எப்பொழுதும்‌ 
சமீபத்தி லிருக்கும்‌ தயானவள்‌ எவ்விதத்திலும்‌ உண்மை 
யையே பே, குழர்தைக்கு சிறந்த முன்மாதிரியாக இருக்க 
வேண்டும்‌. பேய்‌ வருற௮, பிசாசு வருகற ௮, பூச்சிக்காரன்‌ 
வசான்‌ என்று பொய்‌ சொல்லி, குழந்தைகளை ஏமாற்றுவது 
கெட்ட வழக்கம்‌. பொய்‌ பேசுவது அருவருப்பான காரியம்‌ 
என்பது பிள்ளைகள்‌ உள்ளத்தில்‌ ஈன்ராய்ப்‌ பதியும்படி தாய்‌ 
செய்யவேண்டும்‌. 
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கடமை. (மய). ஒவ்வொரு பிள்ளைக்கும்‌ அதனதன்‌ 
கடமை உண்டென்றும்‌, ௮க்‌ கடமைகளைச்‌ சரியான காலத்‌ 
தில்‌ செய்து மூடிக்கவேண்டிய௰து அப்‌ பிள்ளையின்‌ கடமை 
யென்றும்‌, தாயானவள்‌ சிறுவயதிலேயே .ஈன்ஞய்ப்‌ பயிற்ற 
வேண்டும்‌. அதிகாலையில்‌ எழுந்தவுடன்‌ மலஜலம்‌ கழித்‌ 
தல்‌, பற்ககாச்‌ சுத்தி செய்தல்‌, கடவுளை வணங்குதல்‌, 
ஸ்நானம்‌ செய்தல்‌ முதலியன .பிரதிதினமும்‌ பிள்ளைகள்‌ 
நிறைவேற்ற வேண்டிய சடமைகளென்று அவர்கள்‌ உண 
. ரும்படி. செய்து அவ்வாறு செமமாய்ச்‌ செய்யப்‌ பயிற்ற 
வேண்டும்‌. அதே பிரகாரம்‌ சரியான காலத்தில்‌ விளையாடு 
வதும்‌, சாப்பிடுவதும்‌, படுக்கைக்குப்‌ போவதும்‌ கடமை 
என்பதைப்‌ பிள்‌காகளுக்கு வற்பு௮த்த வேண்டும்‌. எவ்விதச்‌ 
இலும்‌ நல்ல பிள்ளையாய்‌ இருக்கவேண்டு மென்று பிள்ளை 
கள்‌ நன்றாய்‌ அறியும்படி செய்யவேண்டும்‌. சகல பிராணிக 
ஞூம்‌ ஈம்மைப்போல உயிருள்ளவை யென்றும்‌ அவைகளுக்கு 
ஹிம்சை செய்யக்‌ கூடாதென்றும்‌ சுற்பிக்க வேண்டும்‌. 

பயம்‌ (11௮1). குழந்தைகளை அதிகமாய்‌ பயப்படுத்து 
தல்‌ கூடாது. தாய்‌ தந்தையர்‌ எக்காரண த்‌ தினாலாவஅ குழந்‌ 
தைகளின்‌ விருப்பத்தைப்‌ பயத்தினால்‌ மாற்றப்‌ பிரயாசப்‌ 
படக்கூடாது. தாய்‌ தந்தையர்கள்‌ கண்டிப்பார்களென்று 
எப்பொழுதும்‌ பயர்துகொண்டிருக்கும்‌ குழந்தை ஒரு 
காளும்‌ உருப்படா௮. அதனுடைய மனமும்‌, தேகமும்‌ 
காளுக்கு காள்‌ பலவினப்படும்‌, 

குடும்பத்‌ தலைவி குழர்தைகளிடத்தில்‌ அதிக அன்பும்‌, 
ஆதசவுமுடையவளாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌, பிள்‌காகளிட த்தில்‌ 
பயப்படும்‌ சுபாவம்‌. இருக்கவேண்டியது தான்‌; அனால்‌, ௮ த 
எப்பொழுதும்‌ இருந்துகொண்டிருக்க விடப்படாது. சில 
குழந்தைகளுக்கு அறிமுகமில்லா தவர்களைக்‌ கண்டால்‌ பய 
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முண்டா. சில குழந்தைகளுக்கு யாசகசைக்‌ கண்டால்‌ 
பயம்‌, சில குழந்தைகள்‌ எதைக்‌ கண்டாலும்‌ பயப்படு 
இன்றன. சல சூழந்தைகளுக்கு, சடுதியாய்ப்‌ பயப்படுவத 
னால்‌ ஜுரமூண்டாகிறது, சல இறந்தும்‌ போகின்றன. 
ஆகையால்‌, குழந்தைகளிடத்தில்‌' பயமுண்டாசாதபடி. எச்‌ 
சரிக்கையா யிருக்கவேண்டும்‌. 


தைரியம்‌ (ஸலோ3ஐற6). பிள்ளைகளிடத்தில்‌ தைரியம்‌ 
உண்டாகும்படி. தாய்மார்‌ செய்யவேண்டும்‌. சமயம்‌ நேரிடும்‌ 
போதெல்லாம்‌ இந்தக்‌ குணம்‌ அவர்களிடத்தில்‌ உற்பத்தி 
யாகவும்‌, வள௱சவும்‌: செய்ய வேண்டும்‌. ஓடும்போது ஒரு 
குழந்தை விழுக்துபோனால்‌, கோவைப்‌ பாராட்டி அழாமல்‌, 
தைரியமாகச்‌ சூக்கும்படி உற்சாகப்படுத்த வேண்டும்‌. 
குழந்தைகளுக்கு வெகு சாதராணமாய்‌ உண்டாகும்‌ இடை 
யூறுகள்‌ சிறு சாயங்களா அண்டாகும்‌ இசகத்தம்‌ மு. தலியவற்‌ 
றைக்‌ கண்டு அவைகள்‌ திகிலடையாஅ, தைரியமாய்‌ அவற்‌ 
றைச்‌ தாங்கக்சொள்ளும்படி. செய்யவேண்டும்‌. விசர்களை 
யும்‌, அவர்களுடைய விரச்செயல்களையும்‌ பற்றிய கதை 
களைக்‌ குழந்தைகளுக்குச்‌ சொல்லித்‌ தைரியப்படுத்த 
வேண்டும்‌. இராமாயணம்‌, மகாபாரதம்‌ முதலியவற்திலுள்ள 
கதைகள்‌ குழந்தைகளுக்குக்‌ தைரியத்தையும்‌, உற்சாகத்‌ 
தையும்‌ உண்டாக்கும்‌. சிறு பருவத்தில்‌ தைரியமுடையவர்‌ 
களாயிருக்த குழந்தைகள்‌ பிற்காலத்தில்‌ வெகு பராக்காமம்‌ 
பெற்று விளங்கின தற்கு ௮நேக உகரரணங்கள்‌ உண்டு, குழக்‌ 
தைகளிட்த்தில்‌ தைரியம்‌ உண்டாக வேண்டுமானால்‌ பெற்‌ 
ஹோர்களும்‌ தைரியசாலிகளாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌, 

கோபம்‌ (&தன). குழந்தைகளுக்குக்‌ கோபமுண்‌ 
டாகாதபடி ஜாக்காகதையாய்ப்‌ பார்த்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 
தாயானவள்‌ குழந்தை கேட்கும்‌ வஸ்துவைக்‌ கொடுக்காவிட்‌ 
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டாலும்‌, ௮ இஷ்டப்பட்டபடி செய்யாவிட்டாலும்‌ குழக்‌ 
தைக்குக்‌ கோபமுண்டாகற௫. உடனே ௮து கீழே விழுந்து 
புரண்டு அழ ஆசம்பிக்கிறது. குழந்தை அவலோடு எடுத்த 
பண்டத்தை, தாய்மார்‌ வெடுக்கென்று பிடுங்கி, ௮க்‌ குழக்‌ 
தைக்குக்‌ கோபமுண்டாகும்படி செய்தலாகாது, குழந்தைக்‌ 
குக்‌ கொடுக்கக்கூடாத பண்டத்தை அதன்‌ கண்ணுக்கு 
மறைவாக வைக்கவேண்டும்‌; கொடுக்கக்கூடிய வஸ்‌.துக்களை த்‌ 
தடையில்லாது கொடுக்கவேண்டும்‌. கோபம்‌ பலவிதமான 
குற்நங்களுக்குக்‌ காரணமென்பதை காம்‌ அறிவோம்‌. 
கோபகுணம்‌ சிறு வயதிலேயே குழக்தைகளிடத்தில்‌ உற்‌ 
பத்தியாகிவிட்டால்‌ ௮து வளர்ந்து வேரூன்றி, பிற்காலத்‌ 
இல்‌ பலவிதமான தீமைகளை விளைவிக்கும்‌. ஆகையால்‌ 
சண்டை சச்சரவு நடக்கும்‌ இடங்களில்‌ பிள்ளைகளைப்‌ போக 
விடக்கூடாது. தாய்‌ தந்தையர்கள்‌ குழந்தைகளுக்கு முன்‌ 
அடிக்கடி. சண்டையிட்டுக்‌ கோபகுணம்‌ காட்டவும்‌ கூடாது. 
குழந்தைகளைப்‌ பரிகாசம்‌ செய்து, சிரித்து, அவர்களுக்குக்‌ 
கோபமுண்டாகும்படி செய்தலும்‌ ஆகாது. 


அன்பு (18100685). இவை யனைத்திற்கும்‌ மேலான 
அம்‌, தெய்வ பக்இக்குக்‌ காணமாயுள்ளதும்‌ அன்பு. இந்தக்‌ 
குணம்‌ பிள்ளைகளிட த்‌.இல்‌ சிறு வயதிலேயே உண்டாகவேண்‌ 
டும்‌. இது குழந்தைகளில்‌ மெதுவாய்‌ உற்ப தீதியாக, படிப்‌ 
படியாய்‌ வளருற ௮. முதலில்‌ குழக்தை தாயிடத்தில்‌ தன்‌ 
அன்பைச்‌ காட்டுகிறது. பிறகு தகப்பனிடத்திலும்‌, பிறகு 
சகோதரர்‌, சகோதரிகள்‌ முதலியோரிடத்திலும்‌ இந்த 
அன்பு பசவுறது. தாயானவள்‌ இந்த அன்பு பிள்ளைகளிடத்‌ 
தில்‌ வளர்ந்து வேரூன்றச்‌ செய்யவேண்டும்‌. விட்டிலே 
வளர்க்கும்‌ இளி, மைனா, காய்‌, பூனை முதலிய பிராணிகளுச்‌ 
குப்‌ பிள்சாகளையே ஆகாசம்‌ கொடுக்கும்படி செய்யலாம்‌. 
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வேலைக்காரரிடத்தில்‌ இனிமையாயும்‌, அமைதியாயும்‌ பேசும்‌ 
படி. செய்யலாம்‌. யாசகத்திற்கு வரும்‌ ஏழைகளுக்குப்‌ 
பிள்ளைகளையே பிச்சை கொடுக்கும்படி. செய்யலாம்‌. இவ்‌ 
விதமாகக்‌ குழந்தைகள்‌ சமஸ்த பிசாணிகளிடத்திலும்‌ 
அன்பு கூரும்படி செய்வது மிகவும்‌ ஈல்லது. தாய்‌ தகப்பன்‌ 
அன்புடையவர்களா யிருந்தால்‌, பிள்‌காகள்‌ அவர்கள்‌ முன்‌ 
மாதிரியைப்‌ பின்பற்றும்‌, குழந்தைகள்‌ கடவுளால்‌ கொடுக்‌ 
கப்பட்ட பெரும்‌ செல்வம்‌ என்பதை ஓவ்வொரு குடும்பத்‌ 
தலைவியும்‌ நன்றாய்‌ மனதில்‌ பதிக்கவேண்டும்‌. தகப்பன்‌ 
உத்தியோக விஷயமாகப்‌ பகலெல்லாம்‌ வெளியே யிருக்க 
வேண்டி. நேரிடுகறஅ. சல தகப்பன்மார்‌ மாதத்தில்‌ இருபது 
நாள்‌ வெளியே தங்கவேண்டியவர்களாய்‌ இருக்கிறார்கள்‌. 
தாயே குழந்தைகளுக்கு எப்பொழுதும்‌ சமீபத்திலிருப்ப 
வள்‌. அவளே குழந்தைகளைப்‌ பெற்றவள்‌. :௮க்‌ குழந்தை 
களுக்கு அன்னம்‌ ஆகாரம்‌ கொடுப்பவளும்‌ அவளே. 
குழந்தைகள்‌ விஷயத்தில்‌ அவளுடைய கடமை மிகவும்‌ 
விசேஷமான து, 


குழக்தைகளுக்கு ஈல்ல ஆகாசம்‌ கொடுப்பதும்‌, உடை 
ஆபசணம்‌ முதலியவற்றை இட்டு அழகுபெறச்‌ செய்வதும்‌ 
தான்‌, குடும்பத்‌ தலைவியாகிய இல்லாளுடைய கடமை 
யென்று எண்ணலாகா௮. மேலே கூறிய விஷயங்களைக்‌ கவ 
னித்து குழந்தைகளைச்‌ சன்மார்க்க நெறியிலும்‌ தெய்வபக்தி 
யிலும்‌ வளர்த்து, பிற்காலத்தில்‌ நீதியும்‌ நற்குண ஈற்செய்‌ 
கைகளும்‌ உடையவர்களாகச்‌ செய்வதே இல்லாளு£டைய 
நோக்கமா யிருக்கவேண்டும்‌. இவ்விதமாய்‌ வளர்க்கப்பட்ட 
குழந்தைகள்‌ தங்களுக்கும்‌ தங்கள்‌ பெற்றோருக்கும்‌ மிக்க 
£ர்த்தியை உண்டுபண்ணுவார்கள்‌, 


டு 
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அஇகாரம்‌ 5 
வியாதிக்காரரைப்‌ பராமரித்தல்‌ 
(1௩௪ கோ ௦1 446 81012) 

நாம்‌ முன்‌ அதிகாரங்களில்‌ கூறியுள்ள சுகாதார விதி 
களையும்‌, விடு, ஆகாரம்‌, உடை முதலியவற்றைப்‌ பற்றிச்‌ 
கூறிய விஷயங்களையும்‌ கவனித்து ஈடப்பவர்களுக்கு வியாதி 
அகேகமாய்‌ வராது. கோய்‌ வந்தபின்‌ வைத்தியம்‌ செய்வதி' 
அம்‌, ௮து வரா தடுப்பது மேல்‌. அதேகர்‌ கோய்‌ ௮ணுகா 
விதிகள்‌ எவையென்று உணராது நோய்க்கு உட்படுகிறார்கள்‌. 
அவர்களைப்‌ பசாமரிப்பது ௮வசயமாகிற௮. வியாதிக்கார 
ரைப்‌ பராமரிப்பது எவ்விகமென்று ஓவ்வொரு குடும்ப: 
ஸ்ரீயும்‌ அறியவேண்டும்‌. 

வியாதிக்காரைப்‌ பராமரிப்பது அவர்களுடைய: 
கோயின்‌ தன்மைக்கு ஏற்றதாக இருக்கிறது. இந்த விஷயம்‌ 
மிகவும்‌ பெரிதாகையால்‌, அதைப்பற்றி ஒரு பெரிய புஸ்த. 
கம்‌ எழுதலாம்‌. ஆயினும்‌, குடும்பத்‌ தலைவியாகிய இல்லாள்‌ 
எவ்வளவு இவ்விஷயத்தைப்பற்றி அறிதல்‌ வேண்டுமோ 
அவ்வளவு மாத்‌இரம்‌ இங்கு சுருக்கமாய்ச்‌ சொல்லப்படும்‌. 

வியாஇக்காரசைச்‌ சாதாரணமாய்‌ இசண்டு பிரிவாய்ப்‌ 
பிரிக்கலாம்‌ :-- சொற்பகால வியாதிக்காரர்‌ என்பது ஒரு 
பிரிவு; நெடுகாட்பட்ட வியாஇக்காரர்‌ என்பது மற்றொன்று. 
ஏவ்வித வியாதிக்காசனாய்‌ இருந்தபோதிலும்‌, அக்க வியா 
இக்காரனுக்குத்‌ தனியாய்‌ ஓர்‌ அழை இருப்பது ஈல்லஅ, 
தனியறை இல்லாவிட்டால்‌ படுக்கையாவது தனியாய்‌: 
இருக்கவேண்டும்‌. 

நோயாளியின்‌ அறை (8101-1௦00). கோயாளியின்‌ 
உபயோகத்திற்கென்று விடப்படும்‌ ௮றை ஈல்ல வெளிச்ச: 
மும்‌ காற்றோட்டமு முடையதாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ௮தூ 
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மிசவும்‌ ௮மைதியான இடமாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. சூரிய 
காந்தி ௮க்த அறையில்‌ கேசே வீசப்படாது. அறை 
போதிய அளவு விஸ்‌ தாசமுடைய தாய்‌ இருத்தல்வேண்டும்‌. 
மிகவும்‌ அவசியமான சாமான்களன்றி வேொன்றும்‌ அகத 
அறையில்‌ இருக்கலாகாது, தசைக்கு ஜமுக்காளம்‌ பிரப்பம்‌ 
பாய்‌ முதலியவைகளைப்‌ போடப்படாது. வாசல்களில்‌ 
இரைச்சலைகள்‌ இருக்கக்‌ கூடாது. இவற்றில்‌ வியாதிக்கு 
ஆதாசமான இருமிகள்‌, முளைகள்‌ முதலியன தங்குவதற்கு 
ஏதுவாகும்‌. ஆகையால்‌, வியாதிக்காரனுடைய அறையில்‌ 
இலை யொன்றும்‌ இல்லாதிருப்பது கல்லது. மருந்து முத 
லியவற்றை வைப்பதற்கு ஒரு சிறிய மேஜை மாத்திரம்‌ 
ஒரு பக்கத்தில்‌ இருக்கலாம்‌. 

வியாதிக்காசனுக்‌ கென்று பிசத்‌தியேகமாய்‌ ஒரு அறை 
யைக்‌ கொடுக்கச்‌ சாத்தியப்‌ படாவிட்டால்‌, விட்டிலேயுள்ள 
கூடத்திலாவலு அவனைப்‌ படுக்க வைக்கலாம்‌. தென்னிக்தி 
யாவி.லுள்ள ஈமு வீடுகளின்‌ கூடங்கள்‌ சாதாரணமாய்‌ நல்ல 
காற்றோட்ட முள்ளவை, 

நோயாளியின்‌ படுக்கை (8101-60). கோயாளியின்‌ 
படுக்கையைத்‌ தயார்‌ செய்வதில்‌ வெகு லூக்கரதையாய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌. எதிர்‌ காற்றில்‌ படுக்கையைப்‌ போடுவத 
னால்‌, கோயாளிக்குச்‌ சில சமயங்களில்‌ குளிர்‌ பிடிப்பதுண்டு, 
ஆகையால்‌, படுக்கையை எதிர்‌ காற்றில்‌ போடாமல்‌, காற்று 
நன்றாய்ப்‌ பாவுமிடத்தில்‌ போடவேண்டும்‌, வேண்டுமானால்‌ 
படுக்கையின்‌ பக்கத்தில்‌ ஒரு தட்டியை கிறுத்தி, எதிர்காற்று 
மோதாதபடி செய்துகொள்ளலாம்‌. சுவருக்குப்‌ பக்கத்தி 
லாவது, மூலையிலாவது படுக்கையைப்‌ போடாமல்‌, படுக்கை 
யைச்‌ சுற்றி வருவதற்குப்‌ போதிய இடமிருக்கும்படியாய்ப்‌ 
போடவேண்டும்‌. கூடுமானால்கோயாளி கட்டிலின்மேல்‌ படுப்‌ 
பது நல்லது. மரக்‌ கட்டில்களைவிட இரும்புக்‌ கட்டில்கள்‌ 
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சுத்தியா யிருப்பதால்‌ அவைகளை உபயோூப்பது உத்தமம்‌. 
கட்டிலில்‌ படுக்கச்‌ சாத்தியப்‌ படாதவர்கள்‌ நிலத்‌ திலேதான்‌ 
படுக்கவேண்டும்‌. கிலம்‌ ஈன்றாய்க்‌ காய்ந்த நிலமாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. படுச்கைக்குக்கம்‌ பலகைகளையாவது மெழுகு 
சலையையாவது போடுவது படுக்கையில்‌ ஈாமேரா தபடி. செய்‌ 
யும்‌. கோயாளியின்‌ படுக்கை மெதுவாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
அப்பொழுதுதான்‌ கோயாளி நனளுய்த்‌ தூங்க முடியும்‌. 
மெத்தையை உபயோடுப்பது நல்லது. 

கட்டிலைத்‌ தூசியில்லாமல்‌ ஈன்றாய்த்‌ துடைக்கவேண்‌ 
டும்‌. சரியான ஸ்தானத்தில்‌ கட்டிலைப்‌ போட்டபின்‌ மெத்‌ 
தையை அதன்மேல்‌ போட்டுத்‌ தூசியில்லாமலும்‌ பஞ்சு 
கட்டிக்கொள்ளாமலும்‌' நன்றாய்த்‌ தூசியைத்‌ தட்டவேண்‌ 
டும்‌. பிறகு, அதன்மேல்‌ பருத்தி நூலால்‌ நெய்த சுத்த 
மான வெள்ளைத்‌ அப்பட்டியை விரிக்கவேண்டும்‌. கோயாளி 
கைகால்களை நீட்டும்போதும்‌ மடக்கும்போதும்‌ அப்பட்டி 
விலசிப்போகாதபடி. அதன்‌ ஓரங்களை மெத்தையின்‌ £ழ்‌ 
மடி த்‌ துவிடவேண்டும்‌. 

ஒரு கோயாளிக்கு ஓன்று மாற்றி ஒன்று போடுவதற்‌ 
குப்‌ பல அப்பட்டிகள்‌ இருப்பது ஈல்ல௮. ஒரு அப்பட்டி 
அழுக்கடைந்தால்‌ அதை மாற்றிவிட்டு உடனே சுத்தமான. 
வே௮முரு. அப்பட்டியைப்‌ போடலாம்‌. 

தலையணைகள்‌ இலவம்‌ பஞ்சினால்‌ செய்யப்பட்டு மெத்தெ 
ன்று இருக்கவேண்டும்‌. அ௮வைகளுக்குச்‌ ச த்‌ தமான வெள்ளை 
உறைகள அவசியம்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ௮வைகளையும்‌ உறை 
களைப்‌ போலவே அடிக்கடி. மாற்றலாம்‌. தலையணைகளும்‌ அப்‌ 
பட்டிகளும்‌ எத்தனை வேண்டு மென்பது கோயின்‌ தன்மைக்‌ 
கேற்றதாய்‌ இருக்கும்‌. க்ஷயம்‌, தொய்வு முதலிய கோயுள்ள 
வர்களுக்குப்‌ பல தலையணைகள்‌ வேண்டும்‌, சாதாரணமான 
கோயாளிகளுக்கு இசண்டு தலையணைகள்‌ பே (லுமானது. 
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சுத்தமான வெள்ளைப்‌ போர்வையால்‌ கோயாளியைக்‌ 
கழுத்துமுதல்‌ பாதம்வசையில்‌ மூடிவிடலாம்‌. கம்பளிப்‌ 
போர்வையால்‌ மூடுவது அவசியமானால்‌, ௮தை வெள்ளைப்‌ 
போர்வையின்மேல்‌ மூடலாம்‌. 


இசத்தம்‌, சழ்வடி தல்‌, மலம்‌ கழிதல்‌ முதலியகோயுள்ள 
வர்கள்‌ விஷயத்தில்‌, தண்ணீர்‌ ஊரு த (1/௨%எா௦௦1) மெழுகு 
துணியொன்றைத்‌ துப்பட்டியின்‌ 2ம்‌ போடவேண்டும்‌. 
அதை அடிக்கடி. மாற்றுவது அவசியம்‌. சகோயாளிக்குக்‌ 
குறைந்த பக்ஷம்‌ இவ்விதமான அணி இரண்டாவது இருக்க 
வேண்டும்‌. ௮துசுருங்காதபடி கிர்விக்கன குண்ட (841613 
01௦) யால்‌ குத்திவிடலாம்‌. அப்பட்டியை மாற்றும்போது 
கோயாளிக்கு எவ்விதமான கோவும்‌ உண்டாகாதபடி ஜாக்கஇ 
சதையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


நோயாளியின்‌ படக்கையை மாற்றுதல்‌ (01௨210 
$%௦ 5101-6ய). கோயாளியினுடைய படுக்கையை மாற்ற 
வேண்டுமானாலும்‌, அல்லது படுக்கையை ஈன்றாய்‌ விரிக்க 
வேண்டுமானாலும்‌ கோயாளியைக்‌ கட்டிலிலிருந்து அப்புறப்‌ 
படுத்தவேண்டியது அவசியம்‌. ௮தஇக கோயில்லாக வியாதி 
யஸ்தரசை, மெதுவாய்‌ எழுத்து ஒரு நாற்காலியின்‌ மேலாவது 
பாயின்‌ மேலாவது சிறிதுகோம்‌ உட்காரும்படி செய்துவிட்டு 
படுக்கையை மாற்றலாம்‌, அல்லது விரிக்கலாம்‌., ஆயினும்‌, 
நோயாளி ௮௧ நோம்‌ அப்படி. உட்காராதபடி. பார்த்துக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. தாமாய்‌ எழும்பி, உட்காரச்‌ சக்தியற்ற 
வியாதிஸ்‌ தரைப்‌ படுக்கையிலிருந்து தூக்கித்தான்‌ வைக்க 
வேண்டும்‌. 


நோயாளியைத்‌ தூக்குதல்‌ (14சீ11ரத ௨ றகர்ச்சோர்‌ 1௦ 
1$6ய). கோயாளியைப்‌ படுக்கையி லிருந்து தூக்கவேண்டு 
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மானால்‌ இரண்டுபேர்‌ வேண்டும்‌, இரண்டு பேரும்‌ படுக்கை 
யின்‌ ஒரே பக்கத்தில்‌ நின்றுகொண்டு, ஒரு ஆள்‌ ஒரு 
கையை நோயாளியின்‌. தோளின்&ீழும்‌ மற்றச்‌ சையை நடு 
மூதுன்‌ &€மும்‌, மற்ற அள்‌ ஒரு கையை அடிமுதுஇன்‌ 
ழும்‌, மற்ற கையை முழங்காலின்‌ கீழும்‌ வைத்து, கோயா 
ளியைக்‌ தங்கள்‌ பக்கமாகச்‌ சாய்த்து அணைத்து மெல்‌: 
லெனக்‌ தாக்கவேண்டும்‌, 


காயங்கள்‌ அல்லது புண்களுள்ள கோயாளிகளை அன்‌ 
விதமாகத்‌ தூக்க முடியாது, அ௮ப்படிப்பட்டவர்களை, கால்‌ 
மாட்டில்‌ ஒருவரும்‌, கலைமாட்டில்‌ ஒருவருமாக இரண்டு! 
பேர்‌ நின்று துப்பட்டியோடு தூக்கவேண்டும்‌. தலைமாட்டில்‌ 
நிற்பவர்‌ தலைப்பக்கத்‌.து அப்பட்டியில்‌ இரு மூலைகளையும்‌,. 
கால்மாட்டில்‌ நிற்பவர்‌ சால்பச்கத்து தப்பட்டியின்‌ இரு. 
மூலைகளையும்‌ கெட்டியாய்‌ இரு கையாலும்‌ பிடித்துத்‌ தூக்க. 
வேண்டும்‌. முாட்டுத்தனமாகத்‌ துப்பட்டியை அசைத்துத்‌ 
தூக்குவதனால்‌, ௮இக செடுதி உண்டாகும்‌. 

நோயாளி படூக்கையி லிருக்கும்போதே தப்பட்டியை 
மாற்றுதல்‌ (ேகறதர்பத 11௪ 8196 ஊரந நகர்ச்சறம்‌ 18 ரய. 
உய்‌. சில சமயங்களில்‌ நேரயாளி கேவலமான ஸ்‌.திதியிலிருக்‌. 
தால்‌, தூச்கசுவது அபாயத்திற்‌ இடமாகும்‌, அப்பொழுது 
அப்பட்டியை நீட்டுப்போக்காக ஒரு பக்கத்திலிருந்து சுற்றிக்‌: 
கொண்டுவக்து கோயாளியின்‌ பக்கத்தில்‌ சுருணையை வைக்க 
வேண்டும்‌. பிறகு சோயாளியை மெதுவாய்‌ சுருணையின்‌ மறு. 
புறத்தில்‌ ஈகர்த்திவிட்டு, மீந்துள்ள பாகத்தைச்‌ சுருட்டி, 
அப்பட்டியை எடுக்துவிடவேண்டும்‌, புதிய அப்பட்டியைப்‌: ' 
போடும்போதும்‌, அப்பட்டியை நீட்டுப்போக்கில்‌ சட்டி, 
படுக்கையின்‌ ஒரு புறத்தில்‌ வைத்து விரித்‌அக்கொண்டே 
வந்து கோயாளியைச்‌ சமீபித்தவுடன்‌, விரித்‌ திருக்கும்‌ பாகத்‌ 
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இற்கு கோயாளியைப்‌ பக்குவமாக நகர்த்‌ திவிட்டு, மறுபடியும்‌ 
சுருணையை விரிக்கவேண்டும்‌. இவ்வி தம்‌செய்வ கனால்‌ கோயா 


ளிக்குச்‌ சிரம முண்டாகாமல்‌ அஇப்பட்டியை மாற்றலாகும்‌, 


வியாதிக்காரனணுடைய அறையைச்‌ சுத்திசேய்யவேண்டம்‌ 
(இர௦000 ம0௭8%்‌ 06 0168 ய௦0). வியாதிக்காரனுடைய 
அறையைப்‌ பிரதிதினமும்‌ ஈன்றாகச்‌ சுத்திசெய்யவேண்டும்‌. 
தொற்று நோய்கள, தடுப்பதற்கேற்ற மருந்து கலந்த 
நீரை, தரையிலே தெளித்து, தூசி களம்பாதபடி செய்‌அ, 
நன்றாய்ப்‌ பெருக்கவேண்டும்‌. ௮திக ஜலத்தைச்‌ தெளிக்‌.அு, 
தசையை ஈரமாக்கக்கூடாது. அறையிலுள்ள சாமான்களில்‌ 
படிந்திருக்கும்‌ தூசியை ஈன்றாய்த்‌ தடைக்கவேண்டும்‌. 
அழுக்குத்‌ துணிகளை அப்புறப்படுத்த வேண்டும்‌. பகற்‌ 
காலத்தில்‌ செடிகளைத்‌ தொட்டிகளோடு கொண்டுவந்து 
அறையில்‌ வைப்பது நல்லது. கோயாளிக்கு அகாரம்‌ 
கொடுத்தபின்‌, மீந்த ஆகாசம்‌, பாத்திரங்கள்‌ முதலியவற்றை 
அப்பொழுதே அப்புறப்படுத்‌ தவேண்டும்‌. போதியவளவு 
சுத்தமான ஆகாயமும்‌, சூரிய வெளிச்சமும்‌ கோயாளியி 
னுடைய அறைக்குள்‌ பிரவேசிப்பது நல்லது. 

கோயாளியைச்‌ சுத்தமாய்‌ வைத்திருக்கவேண்டூம்‌ (1111௦ 
ஐகம்ரக்‌ மடறு8ந்‌ 6 189ற% ௦1௧). அதையைச்‌ சுத்தமாய்‌ 
வைத்திருப்பது போலவே கோயாளியையும்‌ சுத்தமாய்‌ 
வைத்திருக்கவேண்டும்‌. வைத்தியசேர்டு ஆலோசனை செய்து 
கோயாளியைக்‌ கூடுமானால்‌ பிச திதினமும்‌ கழுவுதல்‌ நல்ல. 
அதற்குவேண்டிய வெர்கீர்‌, சோப்பு, எண்ணெய்‌, குட்டை, 
கம்பளி முதலிய யாவையும்‌ அறையில்‌ தயாசாய்‌ வைத்துக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. கோயாளியைக்‌ கழுவியபின்‌ உடுப்பதற்‌ 
குச்‌ சுத்தமான உடையும்‌ தயாராய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. முத 
லில்‌ முகத்தையும்‌ கண்களையும்‌ கழுவித்‌ அடைக்கவேண்டும்‌. 
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பிறகு கோயாளியைச்‌ சாய்க்‌ துகொண்டு படுக்கும்படி. செய்‌. 
கழுத்து முதல்‌ பாதம்வரையில்‌ பின்னும்‌ முன்னும்‌ கொஞ்சம்‌ 
கொஞ்சமாய்க்‌ கழுவிக்‌ துடைத்துவிடவேண்டும்‌. ௮இத 
கேசம்‌ கழுவிக்கொண்டிசாமல்‌ சீக்கிரமாயும்‌ ஈன்றாயும்‌ கமுூவ 
'வேண்டும்‌. கழுவித்‌ துடைத்த பாகத்தை அப்போதைக்‌ 
கப்போது துணியால்‌ மூடிவிட வேண்டும்‌. உடனே 
,தயாசாய்‌ வைத்திருக்கும்‌ சுத்தமான உடையை உடுத்த 
மவண்டும்‌. 

கோயாளியின்‌ உடுப்பு மெதுவான தாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
மென்மையான கம்பளி உடை மிகவும்‌ நல்லத. உடுப்பு இலே 
சான தாயும்‌, கஞ்சி போடப்படாததாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
ஆயினும்‌, கோயின்‌ தன்மைக்கேற்றபடி, வைத்தியருடைய 
அனுமதியோடு தகுதியான உடுப்பையே போடவேண்டும்‌. 


கோயாளியின்‌ ஆகாரம்‌. (170௦4 1௦7 4ந றவ). 
கோயாளிக்கு எவ்வித ஆகாசம்‌ கொடுக்க வேண்டுமென்று 
வைத்தியரைக்‌ கேட்டு, ௮வர்‌ சொல்லுகிறபடி. செய்யவேண்‌ 
டும்‌. அவசாற்‌ குறிக்கப்பட்ட ஆகாசத்தை, குறிக்கப்பட்ட 
காலங்களில்‌ தவரு. கொடுக்கவேண்டும்‌. கோயாளிக்கு ஆகா 
சத்தில்‌ விருப்பமிலலாவிட்டாலும்‌, அதைச்‌ சமைக்கும்‌ மாதி 
ரியில்‌ கோயாளிக்கு ௮இல்‌ ஆசையுண்டாகும்படி நன்றாய்ச்‌ 
சமைக்கவேண்டும்‌. கோயாளி பலவீன த்இினல்‌ குடிக்கச்‌ 
சக்தியற்றிருக்தால்‌, இடத சையைத்‌ தலையணையின்‌ ழ்‌ 
கொடுத்து கோயாளியுடைய தலையை மெதுமாய்‌ உயர்த்திக்‌ 
"கொண்டு வலது கையால்‌ ஆகாரத்தை ஊட்டவேண்டும்‌. 
அதிக பலவினமுள்ள கோயாளிகள்‌ தண்ணீர்‌ மயமாயுள்ள 
பதார்‌.த் தங்களையே சாப்பிடுவார்கள்‌. அவ்வித ப.தார்த் தங்‌ 
களைக்‌ குடிக்கும்போது கோயாளியுடைய தலையை வெகு 
ஜாக்சரதையாய்த்‌ தாக்‌க்கொள்ள வேண்டும்‌. 
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மருந்து. (1ரீக0ி1௦4௦6 7௦ 11௨ நக£ச்காற்‌. வைத்திய 
சால்‌ குறிக்கப்பட்ட மருந்தை அகாரத்தைப்‌ போலவே 
குறித்த காலக்‌செமப்படி தவருது கொடுக்கவேண்டும்‌. சிலர்‌ 
நல்லகாள்‌ பார்த்து மருந்து சாப்பிடவேண்டுமென்று, சரி 
யான காலத்தில்‌ மருக்து சாப்பிடுவதில்லை. அதனால்‌ ௮தஇிக 
கெடுதி உண்டாகிறஅ. மருந்துகள்‌ மாத்திரையாகவாவ௮, 
அதூளாகவாவ, தண்ணீசாகவாவஅ இருக்கும்‌. மாத்‌இரையா 
னால்‌ ௮தை வாயிலே போட்டு ஜலத்தைவிட்டு விழுங்கிவிடும்‌ 
படி. செய்யவேண்டும்‌.' தூள்‌ அல்லது சூரணமாக இருக்தால்‌ 
தேனைவிட்டுக்குழைத்தாவது சர்க்கரையோடு சேர்த்‌ தாவது 
கொடுக்கலாம்‌. தண்ணீராயிருந்தால்‌ அளவுப்படி. அவுன்ஸ்‌: 
இளாஸில்‌ அளந்து கொடுக்கவேண்டும்‌. மருந்தைக்‌ கொடுக்‌ 
கும்போது, ஒவ்வொரு தடவையும்‌ புட்டியை நன்றாய்ச்‌ 
குலுக்கிக்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. இல்லாவிட்டால்‌ மருந்தின்‌ ்‌ 
முக்ய அம்சம்‌ புட்டியின்‌ அடியில்‌ அடைந்து தங்கிவிடும்‌... ட்‌ 


சல நோயாளிகளா இனிமேல்‌ பிணன்னைட் பரிகள்‌. 
என்று வைக்தியர்மார்‌ கைவிட்டு விடுவதுண்டு. அப்படிப்‌ 
பட்டவர்களுக்கும்‌ உயிரிருக்கும்‌ வரையில்‌ மருந்தும்‌ ஆகார 
மும்‌ காலக்செமப்படி தவருது கொடுத்துவாவேண்டும்‌. ௮வ்‌ 
வாறு கைவிடப்பட்ட கோயாளிகள்‌ பிழைப்பது முண்டு, 

நோயாளியைப்‌ பற்றிய போதுக்‌ குறிப்புகள்‌. (கோவ! 
நம்றந்க வ௦௦மக்‌ ஐகர்ர்மர்‌8.) கோயாளியைச்‌ செளக்கியமாய்‌ 
வைத்திருக்க வேண்டும்‌ ; யாதொரு விதமான தொந்தாவும்‌ 
கொடுக்கக்‌ கூடாது, கோயாளியுடைய அறையில்‌ எவ்வித 
மான சந்தடியும்‌ உதவாது. வேண்டும்போதெல்லாம்‌ நோயா 
ளியைத்‌ தூங்கும்படி செய்‌, கோயாளியுடைய நித்திரைக்குமப்‌: 
பங்கம்‌ வராதபடி. ஜாக்செகையாய்ப்‌ பார்த்துக்கொள்ள 


வேண்டும்‌. கோயாளியின்‌ நாளாந்த .ஸ்‌.திதியை  ஈன்ராய்க்‌ 
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கவனித்து, பிரதி தினழும்‌ வைத்தியரிடத்தில்‌ சொல்லு. 
கோயாளி யிடத்தில்‌ அடிக்கடி விண்வார்த்கை பேசக்‌ 
கூடாது. கோயாளி அதிகமாகப்‌ பேசவும்‌ இடங்‌ கொடுக்க 
லாகா. கோயாளியுடைய அறையில்‌ பலர்‌ வர்‌ கூடுவ 
௮ம்‌, குசுகுசென்று பேசுவதும்‌ நல்லதல்ல. அமைதி பாதி 
வியாதியை மாற்று மென்பதை மறக்காதே, 


கோயாளி யிடத்தில்‌ சக்ேதோஷமான முகத்தோடு போ. 
இனிமையாயும்‌ அன்பாயும்‌ கோயாளி யிடத்தில்‌ பேசு. 
கோயாளி தன்‌ தேகஸ்திதியைப்பற்றிக்‌ கவலைகொண்டு 
இகிலடைந்தால்‌, உடனே தைரியமான வார்த்தைகளைச்‌ 
சொல்லித்‌ தைரியப்படுத்அ. 


டீ ஒவ்வொரு குடும்பத்‌ தலைவியிடத்திலும்‌ மருந்தை 
அளப்பதற்கேற்ற அவுன்ஸ்‌ கிளாஸ்‌, மினிம்‌ கிளாஸ்‌ 
என்னும்‌ அளவுபாத்திரங்கள்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ' ௮வை 
இக்காலத்தில்‌ எல்லா மருந்துக்‌ கடைகளிலும்‌, பீங்கான்‌ 
வியாபாரிகளிடத்திலும்‌ வெகு சொற்ப விலைக்கு அகப்படும்‌. 
_ அவற்றை வாங்க வைத்திருப்பது, குடும்பத்திற்கு மிகவும்‌ 
உபயோகமான விஷயம்‌, சாதாரணமாய்‌ வைத்தியர்கள்‌ தாம்‌ 
கொடுக்கும்‌ மருந்துகளை வேளைக்கொரு அ௮வுன்ஸாகச்‌ சாப்பி 
டும்படி. சொல்வது வழக்கம்‌. சில மருந்துகளை, வேளைக்குச்‌ 
சில அுளிகளாகச்‌ சாப்பிடுவ அண்டு. ஆகையால்‌, மேலே 


சொல்லப்பட்ட சளொஸ்கள்‌ மிகவும்‌ உபயோகமானவை. ", 


அதேபிரகாசம்‌ தெர்மோமீற்தர்‌ (106000) என்‌ 
இற உஷ்ண சீதளம்‌ அளக்கும்‌ கருவியும்‌ கூடுமானால்‌ ஓவ்‌ 
வொரு குடும்பத்திலும்‌ இருக்கவேண்டியதும்‌ தவிச ஒவ்‌ 
வொரு குடும்பத்து இல்லாளும்‌ ௮தை உபயோகப்படுத்தக்‌ 


இதரிக்தவளாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. அர்‌ தக்கருவியின்‌ அடிப்‌ 
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புறத்தில்‌ இசசம்‌ இருக்கும்‌. ௮ர்த இரஸம்‌ தேகத்தின்‌ உஷ்‌ 
ணத்திற்குத்‌ தக்கபடி. அந்தக்‌ கருவியின்‌ உட்புறத்‌ திலுள்ள 
குழாயின்‌ வழியாக ஏறும்‌. கருவியின்‌ வெளிப்புறத்தில்‌ 95: 
டிரரி முதல்‌ 110 டி௫ரி வசையிலும்‌ குறிக்கப்பட்‌ டிருக்கும்‌. 


அந்தக்‌ கருவியை உபயோகிப்பது எப்படி ? (11௦8 1௦ 
1089 %16 1௦0). சாதாரணமாய்‌ மனுஷருடைய 
தேக உஷ்ணம்‌ 98-4டி.எரி ௮ளவுடைய௮,. அந்தக்‌ கருவியில்‌ 
95 டிகரிக்கும்‌ 100 டிஇரிக்கும்‌ இடையில்‌ 98-% டி.கரி' 
தடி.த்‌.த எண்களால்‌ வசையப்பட்‌ டிருக்கிறது. இந்த அள 
விற்குப்‌ பத்து டி௰ரி கழே யிருந்தாலும்‌, மேலே யிருந்தா 
௮ம்‌, மரணம்‌ நேரிடும்‌, இப்பொழுது தேக உஷ்ணம்‌ ௮ல்‌ 
லது சீதள ஸ்திதியை ௮.றிய வேண்டுமானால்‌, மேற்படி ௧௬ 
வியின்‌ அடிப்புற த்தை வாய்க்குள்‌ ராவின்‌ மோவஅ, ௮க்குளி 
லாவது,வைக்து இரண்டு மூன்று நிமிஷம்‌ பொறுத்து எடுத்‌ 
துப்‌ பார்க்கவேண்டும்‌. அப்படி. வைக்குமுன்‌ கருவியை நன்‌ 
மூய்‌ ஆட்டி, இசசம்‌ 98:4 டிஓரிக்குக்‌ ழே இருக்கும்படி 
செய்து, அதன்‌ பின்‌ வைக்கவேண்டும்‌. அப்பால்‌ எடுத்துப்‌ 
பார்க்கும்போது, 98:4 டிகரிக்கு மேற்பட்டால்‌ தேகத்தில்‌ 
உஷ்ணம்‌ இருக்கிறதென்றும்‌, கீழ்ப்பட்டால்‌ £தளம்‌ இருச்‌ 
இறதென்றும்‌ தெரிந்துகொண்டு, சாதாரண அளவிற்குக்‌ 
கொண்டு வருவதற்கேற்ற முயற்சகளைத்‌ தேடவேண்டும்‌. 
இவ்வாறு அந்தக்‌ கருவியை உபயோகித்தபின்‌, ௮தை ஈன்‌ 
ரய்க்‌ கழுவி, துடைத்துப்‌ பத்திரமாய்‌ வைத்துக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. 

தெர்மோமீற்றசை வாய்க்குள்‌ வைக்‌௯, உஷ்ணத்தைக்‌ 
தெரிக்துகொள்வஅகான்‌ நல்ல முறை. அக்குளிலாவது, 
வேறிடங்களிலாவது, வைக்அப்‌ பார்க்க வேண்டுமானால்‌, 
அர்த இடத்தை நன்றாய்த்‌ துடைத்துவிடவேண்டும்‌. 


வியாதிக்காரசரைப்‌ பராமரித்தல்‌ 19% 


கோயாளியைப்‌ பசாமரிப்பவர்கள்‌ தங்களைப்பற்றி ஜாச்‌ 
செதையாய்‌ இருச்சுவேண்டும்‌. வைத்தியசாலைகளில்‌: 
கோயாளிகளைக்‌ சுவனிப்பதற்குக்‌ தாதிமார்‌ (117808) ஏற்‌: 
படுத்தப்பட்‌ டி.ருக்கறார்கள்‌. அவர்கள்‌ பெரும்பாலும்‌. 
கோயாளிகளை பராமரிக்கும்‌ முறையில்‌ ஈன்ளாய்ப்‌ பயிற்சி 
யடைக்‌திருக்கிறார்கள்‌. ஈமது குடும்பங்களிலுள்ள ஸ்த்ரீ௯: 
ளுக்கு அவ்வளவு பயிற்ச இல்லை. புருஷர்களைவிட ஸ்திர்கனிள்‌ 


கோயாளிகளைப்‌ பராமரிப்பதற்கு ஏற்றவர்கள்‌, 


கோயாளியைப்‌ பராமரிக்கும்‌ ஸ்திரீகள்‌ தங்கள்‌ தேக 
செளக்கயெத்தில்‌ கண்ணும்‌ கருத்துமாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
அவர்கள்‌ குறைந்தபட்சம்‌ தினமொன்றுக்கு ஏழு மணி' 
கேோரமாவது கன்ராய்க்‌ தூங்கவேண்டும்‌. நல்ல ஆகாசத்தைச்‌ 
சாப்பிட வேண்டும்‌. கோயாளியுடைய அறையில்‌ இருந்து 
கொண்டு ஒருபோதும்‌ சாப்பிடலாகாது. கொஞ்சகோமாவ.து 
ஈல்ல காற்றில்‌ போய்‌ உலாவவேண்டும்‌. அவர்களுடைய 
உடுப்பு வெகு சாதாரணமானதாயும்‌ சுலபமாய்ச்‌ சுத்தி 
, செய்யக்கூடிய தாயும்‌, தாராளமாய்‌ நடப்பதற்கும்‌, சமயம்‌ 
நேரிட்டால்‌ ஓடுவதற்கும்‌ ஏற்றதாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌ 
கஞ்சி போட்ட உடுப்புகள்‌ ஏற்றவை யல்ல, அவை கடக்‌ 
கும்போது சந்தடியை உண்டாக்கும்‌. 

கால்களில்‌ பாதரட்சைக எஸில்லாதிருப்ப.து கல்ல... 
ஆயினும்‌, காலுக்குச்‌ சப்பாத்து போடுகிறவர்கள்‌ சக்த. 


செய்யாத விதமாய்‌ ௮தைச்‌ செய்துகொள்ள வேண்டும்‌: 


ர 


கால்‌ கைகளில்‌ மோதிசஈங்கள்‌, காப்புகள்‌ கொலுசுகள்‌ முத: 
லிய ஆபரணங்கள்‌ ஒன்றும்‌ இருக்கலாகா௮. இவைகளினால்‌: 
கோயாளிக்கு சில சமயங்களில்‌ கெடுதி உண்டாகும்‌. அவர்‌ 
கள்‌ சத்தியாய்‌ உடுத்திச்சொள்ள வேண்டும்‌. உடையும்‌ 


சுத்தியும்‌ நோயாளிக்கு இன்பத்தைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடும்‌. 
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தோற்று நோய்கள்‌. (1௩76041008 1918088௦8.) அபாய 
மான கோய்க ளெல்லாம்‌ பெரும்பாலும்‌ தொற்றும்‌ இயல்‌ 
புடையவை, அவை ஒரு கோயாளியிடமிருக்து இன்‌ சனாருவ 
க்குப்‌ பரவுன்றன. இந்த வியாதிகளிலிருக்து இருமிகள்‌ 
காத்தினாலும்‌ ஜலம்‌ முதலியவற்றாலும்‌ பரவி, அவற்றால்‌ 
மற்றவர்களுக்கும்‌ ௮ந்த வியாதி உண்டாகிறது. சாதாரண 
மாய்‌ வாந்திபேதி, அம்மை, நெருப்புக்‌ காய்ச்சல்‌, க்ஷபம்‌ 
முதலியன தொற்று வியாதிகள்‌, இவ்வித வியாதி யுடைய 
வர்களைத்‌ தொட்டாலும்‌, அவர்கள்‌ உபயோஇூத்த பாத்திசல்‌ 
கள்‌, உடைகளை உபயோடத்தாலும்‌, ௮வ்‌ வியாதி உண்டா 
றது. முன்னே சொன்னவற்றோடு, கண்டக்‌ கரப்பன்‌) 
சின்ன முத்து, பொக்கிளிப்பான்‌, தட்டம்மை, பொன்னுக்கு 
வீங்கி, குக்கல்‌ முதலியனவும்‌ தொற்று கோய்கள்‌. 


இவ்வித வியாதி கண்டவுடன்‌, புத்திசாலியான ஸ்திரீ 
கோயாளியை உடனே தனியான அ௮மையில்‌ வைக்கவேண்‌ 
டும்‌. வாந்திபேதி, ௮ம்மை, நெருப்புக்‌ காய்ச்சல்‌ முதலிய 
அதிக அபாயமான வியாதி யுள்ளவர்களை உடனே அவற்றிற்‌ 
கென்று ஏற்படுத்தப்பட்டுள்ள வைத்தியசாலைக்கு அனுப்பி 
விடவேண்டும்‌. ௮து சாத்தியப்படாவிட்டால்‌, தனி ௮றை 
யிலாவது வைக்கவேண்டும்‌. தொற்று கோயைத்‌ தடுக்கும்‌ 
மருந்து கலந்த நீரைக்‌ கொண்டு, அடிக்கடி -கைகால்களைச்‌ 
சத்‌ திசெய்ய வேண்டும்‌, அடிக்கடி கல்ல காற்றில்‌ றிது 
கேசம்‌ நிற்கவேண்டும்‌. கோயாளி படுத்திருக்கும்‌ அறையின்‌ 
வாசல்களில்‌ படுதாக்களைக்‌ கட்டி, ௮வற்றை மேலேசொனன 
நீரினால்‌ கனைக்கவேண்டும்‌. ௮ப்‌9பொழுது ௮வற்றிலூடாகச்‌ 
செல்லும்‌ காற்றிலுள்ள விஷப்‌ பூச்சுகள்‌ செத்துப்‌ போம்‌. 
ஆகையால்‌, ௮க்த கோய்‌ பரவ மார்க்கம்‌ ஏற்படாது. கோயாளி 
யுடைய அறைக்குள்‌ சுத்தமான புதிய காற்று வரும்படி 
செய்தல்‌ ௮வசியம்‌. கோயாளியிடமிருந்து வரும்‌ எல்லா 
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௮௬த்த வஸ்துக்களையும்‌ உடனே அப்புறப்படுத்தி, விட்‌ 
டிற்கு வெகு தூரத்தில்‌ புதைத்துவிட வேண்டும்‌. எரிக்கக்‌ 
கூடிய கந்சை, பாய்‌, காகிதம்‌ முதலியவற்றை எரித்து, 
சாம்பலாக்கி விடுவது நல்லது, 
ஈக்கள்‌ மனுஷருக்குப்‌ பெரிய ச௪த்துராதிசள்‌. ௮வைச 
ஞூடைய கால்களிலும்‌, இறக்கைகளிலும்‌ இந்த விஷப்‌ பூச்சி 
கள்‌ ஓட்டிக்கொள்ளுகின்றன. பிறகு அந்த ஈக்களின்‌ மூல 
மாய்‌ மற்‌.றவர்களுக்கும்‌. தொற்று கோய்கள்‌ பரவுகிறது. 
ஆகையால்‌, ஈக்களைத்‌ தொலைக்க ஓவ்வொரு குடும்ப ஸ்திரீ 
யும்‌ வழிதேடவேண்டும்‌. 

தொற்று கோய்‌ வியாதிஸ்‌கனுடைய அறையிலிருக்து 
பாத்திரம்‌ காண்டி, முதலியவற்றைக்‌ கழுவாது வெளியே 
கொண்டு போகலாகாது, அவற்றை மருந்து நீர்‌ விட்டு ஈன்‌ 
ரூய்க்‌ கழுவித்‌ தொற்று நீக்கிக்கொள்ள வேண்டும்‌. கோயாளி 
யுடைய அறையில்‌ பினைல்‌ (1௩1) தைலத்தைப்‌ பாத்தி 
சத்தில்‌ ஊற்றி வைப்பது கல்லது. அப்படிச்‌ செய்வ தனால்‌ 
விஷப்‌ பூச்செள்‌ செத்துப்‌ போவதற்கு ஏனவாகும்‌. 
அணியை எரிப்பதனால்‌ உண்டாகும்‌ சாம்பல்‌, காய்ந்த மண்‌, 
கரி, உப்பு, சுண்ணாம்பு, ஜலம்‌, கெந்தகம்‌ முதலியவை 
தொற்று நோய்களை உண்டாக்கும்‌ விஷ வித்துக்களையும்‌, 
இருமிசளையும்‌ அழிக்கத்‌ தக்கவை, கொண்டீஸ்‌ தைலம்‌ 
(00௩438 12] யர), கார்போலிக்‌ திராவகம்‌ ((00100146 4௦44), . 
இசச உப்பு (௦101௨6 ௦1 ]ராலேரூ) முதலியவத்றிற்‌ 
கும்‌ இவ்வித குணமுண்டு, 

சகோயாளியைப்‌ பசாமரிக்கும்‌ குடும்பத்‌ தலைவியும்‌ 
அல்லது தாதிமாரும்‌ கூட, கோயாளியின்‌ ௮தஜையை விட்டு 
வெளிப்பட்ட பின்‌, மருந்து நீர்‌ கலந்த வெந்நீரில்‌ ஸ்கானம்‌ 
செய்து, தொற்று நீக்கிச்‌ சுத்த உடை தரித்துக்கொண்டு 
தான்‌ மற்றவர்களைச்‌ சந்திக்க வேண்டும்‌, 
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அதிகாரம்‌ 38777 
தோற்று நோய்களும்‌, சிகிச்சையும்‌ 
(1760140௦08 11868868 ஊறும்‌ 11ம்‌ நாககர்வாம்‌) 


தொற்று கோய்களிற்‌ சில மிகவும்‌ ௮பாய மானவை. 
அவற்றுள்‌ சாதாரணமாய்‌ ஈமு தேகத்தி லஓண்டாகும்‌ சில 
நோய்களைப்‌ பற்றி ஒவ்வொரு குடும்பத்‌ தலைவியும்‌ அறிக்‌ 
திருப்பது அவசியம்‌, அவ்வித நேரய்கள்‌ வராதபடி. தடுப்ப 
தற்கு வேண்டிய சாதனங்களையும்‌, கோய்‌ வந்துவிட்டால்‌ 
தக்கபடி பசாமரித்து கேரயாளி இறந்துபோகாதபடி கரப்‌ 
பாற்றுவதற்கு வேண்டிய உபாயங்களையும்‌ அவள்‌ நன்றாய்‌ 
அறிந்திருத்தல்‌ வேண்டும்‌. ஆகையால்‌, அவற்றைப்பற்றியும்‌ 
அவற்றிற்குரிய சிடுச்சையைப்‌ பற்றியும்‌ சுவனிப்போம்‌ : 

விஷ பேதி, (01௦1ல்‌. இ௫ மிகவும்‌ பயங்கரமான 
வியாதி, கடுமையான பேதியும்‌, வாக்இயுமிருந்தால்‌ ௮௮ 
விஷபேதி யென்று தீர்மானிக்க வேண்டும்‌. அந்த வியாதி 
திடீசென்று ஆசம்பிக்கும்‌. மலம்‌ கஞ்சித்‌ தண்ணீர்போ லிருக்‌ 
கும்‌. வயிற்றில்‌ வலியுண்டாகும்‌. நீர்‌ இறங்காஅ. இறங்கினா, 
௮ம்‌ வெகு சொற்பமாயிருக்கும்‌. படிப்படியாய்‌ உடம்பில்‌ 
சீதள முண்டாகும்‌. தக்கபடி சிகிச்சை செய்யாவிட்டால்‌ 
மாணம்‌ கேரிடும்‌, இந்த வியாதியால்‌ வருஷவாரி நமதூ 
தேசத்தில்‌ மூன்று இலக்ஷம்‌ ஜனங்கள்‌ சாஇரர்கள்‌. 

இந்த வியாதி விஷக்‌ கஇருமிகளினாலும்‌, அசுத்தங்களி 
னாலும்‌, கெட்ட சாப்பாடுகளினாலும்‌ உண்டாகிற. இது 
நடமாடும்‌ காலத்தில்‌ வீடுகளும்‌, கொல்லைகளும்‌ சுத்தமா 
யிருக்கவேண்டும்‌. வீட்டுச்‌ சுவருக்குச்‌ சுண்ணாம்பால்‌ 
வெள்ளை யடிக்க வேண்டும்‌. சாப்பாட்டைப்‌ பற்றி ௮௧. 
ஜாக்கிரதையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
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விஷபேதி கண்டால்‌ கோயாளியை உடனே சமீபத்தி 
லிருக்கிற வைத்தியசாலைக்குக்‌ கொண்டுபோவஅ கலம்‌. அது 
சாத்தியப்படாவிட்டால்‌, உடனே நோயாளியைக்‌ தனிமை 
யாக வைக்கவேண்டும்‌. குளோசோடைன்‌ (011௦070099): 
என்னும்‌ பேஇமருக்.து அல்லதுகாம்பர்டைன்‌ (பேவாழுமா- 
றவ) என்னும்‌ மருந்து ௮க்த கேரய்க்கு ஏற்று. ௮ல்‌: 
இருப. அளி ஜலத்தில்‌ விட்டு அடிக்கடி. கோயாளிக்குக்‌ 
கொடுக்கவேண்டும்‌. இரண்டு அல்லத மூன்று மணி நேரத்‌ 
திற்கு ஒரு தடவை கொடுத்தால்‌ போதும்‌. கசோயாளிக்கு த்‌. 
தாசமுண்டானால்‌, காய்ச்சி ஆறின ஜலச்தையாவது, இஞ்‌: 
சிக்‌ கஷாயத்தையாவது, கஞ்சியையாவது கொடுக்கலாம்‌. 
பேதியைச்‌ சட்டென நிறுத்தாது படிப்படியாய்‌ நிறுத்த. 
வேண்டும்‌. இரைப்பையின்மேலும்‌, மார்பின்‌ இடது புறத்‌ 
திலும்‌ கடுகு போல்டிஸ்‌ போடலாம்‌. கர்ப்பூரத்‌ தைலத்‌ 
தைக்‌ தேய்க்கலாம்‌, 

கோயாளிக்குப்‌ பால்‌, சூப்பு ,பிரா,த்‌.து, கஞ்சி முதலிய 
அசாரங்களையே கொடுக்கவேண்டும்‌. எத விதமான ஆகாசம்‌. 
கொடுத்தபோதிலும்‌ ௮து தண்ணீர்‌ மயமாயும்‌, சுலபமாய்‌: 
ஜீசணமாகக்‌ கூடியதாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌, தொற்று வியா 
திகள்‌ விஷயத்தில்‌ அனுசரிக்க வேண்டிய விதிகளைக்கையாடி. 
அந்த நோய்‌ பசவாதபடி. ஜாக்கிரதையா யிருக்கவேண்டும்‌. 

கோயாளிக்கு உடம்பில்‌ தளம்‌ உண்டானால்‌, மணலை, 
யாவது கோதுமைக்‌ தவிட்டையாவது வறுத்த ஒற்றடம்‌ 
கொடுக்க வேண்டும்‌. 

விஷபேதி நடமாடும்‌ காலத்தில்‌ ஒவ்வொரு குடும்பத்‌ 
தலைவியும்‌, ஒரு புட்டி குளோசோடைன்‌, ஒரு புட்டி காம்பர்‌ 
டைன்‌, ஒருபுட்டி ஓமத்‌ திராவகம்‌, ஒரு புட்டி பினைல்‌, காலு: 
அவுன்ஸ்‌ பிராந்தி இவைகளைத்‌ தயாசாகச்‌ சேகரித்து வைத்‌. 
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அக்கொள்ள வேண்டும்‌, இவ்‌ வியாதி வராஅ தடுப்பதற்கு 
வேண்டிய ப நணதிகிசக்‌ செய்யவேண்டும்‌. காம்‌ முன்னே 
சொன்ன சுகாதார விதிகளைக்‌ . கைக்கொள்ள வேண்டும்‌. 
பழைய சாதம்‌, பழுக்காத அல்லது அதிகமாகப்‌ பழுத்து 
அமு௫ப்‌ பதம்‌ கெட்ட பழங்களையும்‌, கெட்டுப்போன மாமி: 
சம்‌, மீன்‌ கருவாடு முதலியவற்றையும்‌ புசிக்கலாகாஅ. ௮. 
காலையில்‌ வெறும்‌ வயிற்றோடு வெளியே செல்லல்‌ ஆகா. 
சாகாரணமான உப்பை விசேஷமாய்‌ உபயோகிப்பது கல்‌ 
ல௯. இவைகளைக்‌ கவனித்தால்‌, நாம்‌ இந்தக்‌ கொடிய 
நோயைத்‌ தடுக்கலாம்‌. 
பேரிய அம்மை. (8றவ!1-1௦3ய. இ௫வும்‌ மிகவும்‌ கொடிய 
வியாதி. நாம்‌ முன்‌ சொன்னபடி. அம்மை குத்திக்கொண் 
டால்‌, இவ்வியாதிவசாது; வர்தாலும்‌ உபத்திரவம்‌ செய்யாது. 
இர்‌ கோய்‌ முதலில்‌ காணும்போது ஜுர முண்டாஇறத. 
கண்கள்‌ சிவந்துபோகிறது. தலை வலியும்‌, இடுப்பு வலியும்‌, 
கை கால்களில்‌ வலியும்‌ உண்டாகும்‌. இரண்டு மூன்று 
நாட்கள்‌ சென்ற பின்‌ பருக்கள்‌ புறப்படுகிறது. இவை 
நாளுக்கு நாள்‌ ௮இ.கமாக, சம்‌ கொண்டு மிக்க உபத்திசவம்‌ 
உண்டாகிறது. சில சமயங்களில்‌ கண்களிலும்‌ இக்தப்‌ பருக்‌ 


கள்‌ உண்டாவதால்‌, கண்கள்‌ பார்வையற்றுப்‌ போன்றன. 


தொற்று நோய்‌ வைத்தியசாலைக்கு கோயாளியை௮னுப்‌ 
புவதே த௫ுக்த முறை, வீட்டிலேயே வைத்‌்அப்‌ பசாமரிப்ப 
தானால்‌, கோயாளியைகத்‌ தனிப்படுத்த வேண்டும்‌. கஞ்ச, 
பால்‌ முதலிய தண்ணீர்‌ ரூபமான ஆகரசல்களைக்‌ கொடுக்க 
வேண்டும்‌. கிச்சிலிப்பழம்‌, பேயன்‌ வாழைப்பழம்‌, மாதுளம்‌ 
பலம்‌ முதலிய குளிர்ச்சியான பழங்களைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
மலம்‌ நன்றாய்க்‌ கழியும்படி செய்வது முக்ய கோக்கமாய்‌ 
இருக்க வேண்டும்‌. பருக்கள்‌ காய்ந்து தோல்‌ உரிய ஆசம்‌ 
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பித்சவுடன்‌, நோயாளிக்குக்‌ குளிர்ந்த ஜலத்தில்‌ ஸ்கானம்‌ 
செய்து வைக்கவேண்டிய. தயிர்‌, மோர்‌ இவைகளை விசேஷ. 
மாய்க்‌ கொடுக்கலாம்‌. அபரினும்‌, இலக்ஷக்கணக்கான ஜனங்கள்‌ 
இர்‌ கோயால்‌ வருஷவாரி கமத தேசத்தில்‌ இறக்கிருர்கள்‌. 

தட்டம்மை, சின்ன முத்து, பொக்கிளிப்பான்‌ முதலிய: 
வைசளும்‌ இத்தன்மை யானவை தான்‌. அனாலும்‌, அவை: 
இதைப்போல அவ்வளவு கொடியவையல்ல, அவைகளுச்‌ 
கும்‌ பெரும்பாலும்‌ இவ்விதமான சிகிச்சையையே செய்ய. 
மேண்டும்‌. 

க்ஷ்யரோகம்‌. (ே8ய1ழார்0ட்‌. இதவும்‌ மிகவும்‌: 
௮பாயமானது. இந்த கோய்‌ இல்லாத தேசம்‌ இல்லை; 
பெரிய பட்டணங்களில்‌ இது விசேஷமாய்‌: உண்டு, இந்த 
வியாதிக்குக்‌ கசம்‌ என்று இன்னொரு பெயர்‌, இதனால்‌ 
இறப்பவர்களின்‌ தொகை மிகவும்‌ ௮ திகம்‌. 

ட்யூபர்கிள்‌ (100௦௦16.) என்று சொல்லப்படுஇற ஒரு. 
விதமான விஷ வித்தே இக்த கோய்க்குக்‌ காணம்‌, இந்த 
கோய்‌ பலவின முடையவர்களிட௨த்திலேயே வி?சஷமாய்‌: 
உண்டாகும்‌. இது அரம்பிக்கும்போது, அடிக்கடி. சொற்ப 
ஜுாம்‌ உண்டாகும்‌. அர்த ஜுரம்‌ பெரும்பாலும்‌ 100: 
டி.சரிக்கு மேல்‌ செல்வதில்லை, உடம்பு பலவீனப்படும்‌. 
ஆகாசத்தில்‌ பிரிய மிருக்காது. சிறிது வேலை செய்தாலும்‌, 
௮இக களைப்பு உண்டாகும்‌. 

பிறகு லர வர இருமல்‌ சிறிது சிறிதாய்‌ உண்டாகும்‌... 
சளி வர ஆசம்பிக்கும்‌. அப்பால்‌ சளியோ௫ி இசத்தமும்‌: 
கலந்து வரும்‌, உடம்பு ௮இகமாய்‌ மெலியத்‌ தலைப்படும்‌. 
இவ்விதமாய்‌ கோயாளி சில சமயங்களில்‌ நெடுவ்‌ காலம்‌. 
சுஷ்டப்பட வேண்டியதாய்‌ இருக்கற.௪ு. இந்த கோய்‌ அரம்‌ 
பித்தவுடனே சொஸ்தப்படுத்துவது அவசியம்‌, முற்ற; 
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விட்டு விட்டால்‌, பிறகு சொஸ்கப்படுத்துவது கஷ்டம்‌, 
ஆகையால்‌ உடனே ஈல்ல வைத்தியருடைய உதவியைத்‌ 
தேடவேண்டும்‌. கோயை அசட்டை செய்தால்‌ அது பல 
மடையும்‌. கெஞ்சிலும்‌ பக்கங்களிலும்‌ வலியுண்டாகும்‌. 
தேகம்‌ உஷ்ணமடையும்‌. சுவாசப்‌ பைகளில்‌ பல துவாரங்‌ 
கள்‌ உண்டாகி, ௮வை ஜல்லடை போல்‌ ஆய்விடும்‌. சளி 
யோடு ௮௧ இசத்தம்‌ வெளிப்படும்‌. சல சமயங்களில்‌ 
பேதியும்‌ உண்டாகும்‌. பிறகு நோயாளி இறக்க கேரிடும்‌, 

சிகிச்சை (௩ளாக0ர). இறந்த காற்றுள்ள இடங்களில்‌ 
வாசம்‌. செய்யவேண்டும்‌. கோயானளிக்கு ஈரமில்லாத சுத்த 
ஆகாயமும்‌, ஈல்ல வெளிச்சமும்‌ வேண்டும்‌. இராக்‌ காலத்தில்‌ 
அறையின்‌ கதவுகள்‌, ஜன்னல்கள்‌ எல்லாவற்றையும்‌ இநந்து 
விடவேண்டும்‌. கோயாளி ஈரம்‌, குளிர்‌ இரண்டையும்‌ பற்றி 
சர்வ ஜாக்காதையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. கட்டிலில்‌ படுப்‌ 
பதும்‌, கம்பளி உடையைக்‌ தரிப்பதும்‌ ஈல்லஅ, ஈன்றாய்‌ 
ஜீரணமாகக்கூடிய ஆகாசத்தைச்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌. கோழி 
முட்டையை அரை வேக்காடாய்‌ வேகவைக்கும்‌, வெள்ளைக்‌ 
கருவைப்‌ பாலில்‌ அடித்தும்‌ சாப்பிடுவது ஈல்லது,. சாப்பிடும்‌ 
ஆகாசங்கள்‌ தேகத்திற்குப்‌ பலத்தைத்‌ தரக்கூடியவையாய்‌ 
இருக்க வேண்டும்‌. ஈல்ல சூப்பு (8௦1), கோழிக்‌ குஞ்சு 
பிராத்து (2011) கோயாளிக்கு உற்சாகத்தைத்‌ தரும்‌. 

வைக்தியசோடு ஆலோசனை செய்து தக்க மருந்தை 
உபயோகப்படுத்த வேண்டும்‌. மீனெைண்ணெய்‌ (0௦ய/1481 
01) இவ்வியாதிக்கு மிகவும்‌ ஈல்லது. ஆயினும்‌, ௮தை 
எப்பொழுது சாப்பிட வேண்டுமென்று தெரிந்துகொண்டு 
சாப்பிடுவது நல்லது, 


க்ஷயசோகக்காரருடைய சுவாசத்திலும்‌, சண்சித்‌, சளி 
முதலியவற்றிலும்‌ ௮ர்‌ நோயின்‌ விஷ வித்துக்கள்‌ இருக்‌ 
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இன்றன. ஆகையால்‌ அவற்றை ஜாக்கிரதையாய்‌ அப்புறப்‌ 
படுத்த வேண்டும்‌. அவற்றைப்‌ புதைப்பது அல்லது 
எரித்து விரிவது ஈல்லஅ. 


க்ஷய சோகத்திற்காகப்‌ பொதுஜன ஈன்மையைக்‌ கருதி, 
இறெந்த ஊழியம்‌ செய்து வரும்‌ பாதிரிமாரும்‌, இராஜாங்கத்‌ 
தாரும்‌ வைத்தியசாலைகளை ஸ்.தாபித்‌திருக்கிறார்கள்‌. மிஷ 
னரிமாரால்‌ மதனப்பள்ளியில்‌ கட்டப்பட்டுள்ள வைத்திய 
சாலை தென்னிந்தியாவில்‌ மிகச்‌ சிறந்தது. நோயாளிகளை 
அங்கே அனுப்புவது நல்லது. 


கொள்ளை நோய்‌ (10௦01௦ 718209). ௩௦௮ தேசத்தில்‌ 
இந்தப்‌ பயங்காமான வியாதி யொன்று புதிதாய்‌ ஆரம்பித்‌ 
இருக்கறத. இது முதலில்‌ 1896-ம்‌ வருஷம்‌ பம்பாயில்‌ 
உற்‌.ப.த்தியாயிற்௮ு. இப்பொழுது ௮து இந்தியாவின்‌ பல 
பாகங்களில்‌ பாவி யிருக்கறது. இது ஒரு விஷ வித்‌ தினால்‌ 
உற்பத்தியாயெதென்றும்‌, ௮.து மு.தலில்‌ எலிகளுக்கு உண்‌ 
௨௫), அப்பால்‌ மனுஷருக்கு உண்டாகிறதென்றும்‌ சிறந்த . 
வைத்தியர்கள்‌ அபிப்பிராயப்படுகன்றனர்‌. இந்த வித்துக்‌ 
கள்‌ நாம்‌ சுவாசிக்கும்‌ ஆகாயத்தின்‌ வழியாகவும்‌, தோலின்‌ 
வழியாசவும்‌ தேகத்துக்குள்‌ புகுக்‌.து வியாதியை உண்டாக்கு 
இறு. தேகத்திலுள்ள புண்கள்‌ காயங்கள்‌ மூலமாகவும்‌ 
அவை ஈமது தேகத்தில்‌ பிரவேசிப்பஅண்டு, 


கோய்‌ ஆரம்பமாவதற்கு முன்‌ அதிக ஜுஈரம்‌ உண்டா 
இறு. தேகத்தில்‌ ௮இக வலி காண்டுறத. அக்குளில்‌ ௮ல்‌ 
ல இடுப்புக்கும்‌, துடைகளுக்கும்‌ இடையிலுள்ள சந்தில்‌ 
கட்டி புறப்படுறற௫, சில சமயங்களில்‌ விஷ வித்துக்கள்‌ 
சுவாசப்‌ பைகளைத்‌ தாக்குகின்றன, இதனால்‌ சுவாசப்பை 
கெட்டுப்‌ போய்‌ கோயாளி மரணமடைய நேரிடுகிறது. 


20₹ இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


இந்த வியாதியால்‌ ஈமது தேசத்தில்‌ வருஷவாரி ஐந்து 
இல௯௬ஃம்‌ ஜனங்கள்‌ இறப்பதாசக்‌ கணக்கிடப்பட்‌ டிருக்‌ 
இற, இந்த வியாதி நமது குடும்பல்களில்‌ மழையா தபடி. 
ஓவ்வொரு குடும்ப ஸ்‌.திரீயும்‌ வேண்டிய பிரயத்தனம்‌ செய்ய 
வேண்டும்‌. 


நமது தேகத்தைக்‌ குத்திப்‌ ப்ளேக்‌ விஷத்தைச்‌ 
செலுச்திக்கொண்டால்‌, இக்க கோய்‌ வராதென்பது சில 
ரூடைய அபிப்பிசாயம்‌, அ௫ேகர்‌ அ௮வ்விதமாகச்‌ செய்து 
அக்த சோய்க்குச்‌ தப்பித்துக்கொண்டதாகவும்‌ சிலர்‌ சொல்‌ 
லுஇறார்கள்‌. ஆகையால்‌ அப்படிச்‌ செய்வது நல்லத. 


இந்த கோய்‌ கண்ட கோயாளியை வைத்தியசாலைக்கு. 
அனுப்பாவிட்டால்‌, உடனே தனிமையான இடத்தில்‌ 
வைக்கவேண்டும்‌, எந்த விட்டில்‌ கோய்‌ உண்டானதே, 
அந்த வீட்டைக்‌ காலி செய்து, சில காலம்‌ வேறு வீட்டி. 
லாவு, நல்ல காற்றுள்ள வெளியான இடங்களில்‌ கட்டப்‌ 
பட்ட கொட்டசைகளிலாவது வசிக்கவேண்டும்‌. தொற்று: 
வியாதிகளைக்‌ தடுப்பதற்கு ஏற்ற மருந்துகளை அந்த விட்‌ 
டில்‌ தெளிப்பது நல்லத, 


பிளேக்‌, எலிகளினாலும்‌, அவைகளிலுள்ள ஈக்கள்‌ பூச்சி 
களினாலும்‌ உண்டாகின்றன வென்பது சித்தாந்தம்‌, ஆகை 
யால்‌ எலிகளைக்‌ கொன்று, ௮வைகளை எரித்‌ அவிடவேண்டும்‌. 


ஒரு விட்டில்‌ இக்த கோயுண்டாவதற்கு முன்‌ அந்த 
விட்டிலுள்ள எலிகள்‌ செத்துக்‌ கீழே விழும்‌, அப்படிப்‌: 
பட்ட விடுகளை உடனே நீக்க வேண்டும்‌. உடம்பில்‌ சட்டை. 
யும்‌, கால்களில்‌ பாதாட்சையும்‌ தரித்துக்கொள்வது மிகவும்‌. 
நல்லத, தொற்று கோய்களை க்‌ தடுப்பதற்கேற்றவையென் று. 
காம்‌ கூறியுள்ள முறைகளைக்‌ கையாடவேண்டும்‌.. 
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திக்க வைத்தியரசைக்‌ கொண்டு சரியான மருர்தைக்‌ 
கிரமமாய்க்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. கஞ்ச முதலிய தண்ணீர்‌ 
ரூபமான அகாசத்தையே கொடுக்கவேண்டும்‌. 

விஷசுரம்‌ (79/1 ன்‌. இது மிகவும்‌ அபாய 
மான சரம்‌, இதுவும்‌ மிகவும்‌ ௮பாயமான வியாதி, இந்தச்‌ 
சுரம்‌ ஆரம்பித்‌ த, படிப்படியாய்‌ ௮திகமாகச்‌ சுமார்‌ 106 
டி.இரி வரையிலும்‌ காயும்‌. கோயாளிக்கு, சகண்ணெரிச்சல்‌, 
நாவறட்சி, உடம்பு கோய்‌, பிரக்ஞை யின்மை, ஆகார 
வெறுப்பு, பலவீனம்‌ முதலிய பல அுர்க்குணங்கள்‌ உண்டா 
கும்‌. இந்தச்‌ சம்‌ சுமார்‌ பதினாலு நாள்‌ வரையில்‌ வெகு 
உச்சமாக இருக்கும்‌. பிறகு ௮து வாவாக்‌ குறைந்து இரு. 
பத்தொரு நாட்களின்‌ பின்தான்‌ ஓழிந்து போகும்‌, இல: 
சமயங்களில்‌ வயிற்றுப்போக்கும்‌ உண்டாவஅண்டு, தக்க. 
வைத்தியரைக்கொண்டு, கரமமாய்‌ மருந்து கொடுக்கவேண்‌் 
டும்‌. இந்தச்‌ சுரம்‌ விஷ வித்‌.துக்களால்‌ உண்டாகிறது, ௮. 
வெகு சக்கரத்தில்‌ கோயாளியின்‌ பலத்தை ஓடுக்இவிடு. 
இறு. ஆகையால்‌, பலம்‌ குறையாதபடி. தக்க ஆகாசத்தைக்‌ 
கொடுத்‌ அக்கொண்டு வரவேண்டும்‌, கோயாளிக்குச்‌ சோடா, 
பால்‌, கஞ்சி முதலியவற்றைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 

௮இக சுரமா யிருந்தால்‌ உடனே அதைக்‌ குறைக்க: 
வழி தேடவேண்டும்‌. தலைக்குப்‌ பனிக்‌ கட்டியை வைத்துச்‌ 
சுரம்‌ ஏறா தபடி. செய்யலாம்‌. முலைப்பால்‌ ௮ல்லது லவென்‌. 
டசைத்‌ துணியில்‌ நனைத்து நெற்றியில்‌ போடலாம்‌. 

கோயாளிக்குப்‌ பூணமான இளைப்பாறுதல்‌ இருக்க: 
வேண்டியது அவசியம்‌, கூட்டமும்‌, சந்தடியும்‌ ௮இக 
சுரத்தை உண்டாக்கும்‌. ஆகையால்‌ கோயாளியை அமைதி 
யாய்‌ படுத்திருக்கும்படி. செய்யவேண்டும்‌. பிசதி தினமும்‌ 
கோயாளிக்கு வயிற்ராலே போகும்படி. செய்வது ஈல்ல௪... 
ஆனால்‌ அதிகமாய்ப்‌ போகும்படி செய்வது நல்லதல்ல, 

40,%, 
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கண்ணோய்‌ (6ராஉ-ரூலலி. இந்த கோய்‌ சாதாரணமாய்‌ 
சிறு பிள்ளைகளுக்கும்‌ சில சமயங்களில்‌ பெரியவர்களுக்கும்‌ 
வருகிறது. ஆசம்ப்‌இல்‌ சண்ணிலிருக்து சிகிது ஜலம்‌ வடி 
றெ. பிறகு சுண்‌ சிவர்‌.து போகிறது; கோடுண்டாகிறது. 
பிறகு ௮திக ஜலம்‌ வடிகிறது. கண்ணை விழித்‌ துப்‌ பார்க்கச்‌ 
சாத்தியப்படுகிறகில்லை. ௮தை ஜாக்கிரகசையாய்ப்‌ பார்க்கா 
விட்டால்‌, சில சமயங்களில்‌ கண்ணுக்குக்‌ கெடுதி உண்டா 
றது, இந்த கோய்‌ ஒரு கோயாளியிடத்‌ திலிருக்து மற்றவ 
ருக்கு வெகு சீக்கிரத்தில்‌ தொற்றிக்கொள்ளுகற து. சிறிய 
பூச்சிகள்‌ இந்த கோயைப்‌ பரவச்‌ செய்கின்றன வென்று 
சிலர்‌ அபிப்பிராயப்படுகின்றனர்‌. அகையால்‌ அந்தப்‌ பூச்சி 
கள்‌ பிள்ளைகளுடைய கண்ணில்‌ வந்து விழாதிருக்கும்படி 
செய்வன அவசியம்‌. சிறிது விளக்கெண்ணெயைக்‌ கண்ணைச்‌ 
சுற்றித்‌ தடவி வைத்தால்‌, பூச்சிகள்‌ வாமாட்டா. 

கோவுள்ள கண்ணைக்‌ அடைத்த துணியால்‌ மற்றக்‌ கண்‌ 
ணைத்‌ துடைக்கப்படாது, அந்தக்‌ துணியைத்‌ தனியாக 
வைக்கவேண்டும்‌. கண்ணோவுள்ள பிள்ளைகள்‌, மற்றப்‌ பிள்ளை 
சஞூடைய சமீபத்திலும்‌ வாலாகாது, யாருக்காவது கண்ணோ 
வுண்டானால்‌ உடனே ௮க்த கோயாளியைத்‌ தனியாய்‌ வைக்க 
வேண்டும்‌. வைத்தியரிடத்தில்‌ யோசனைசெய்து கண்ணுக்கு 
நல்ல மருந்து போட்டு எிக்காத்தில்‌ சொஸ்தப்படுக்‌இக்‌. 
கொள்ளவேண்டும்‌. கண்ணிலிருந்து வடி௫ற நீரை, வெர்‌ 
நீரில்‌ மெல்லிய அணியை கனைத்துக்‌ கழுவவேண்டும்‌. இராக்‌ 
காலங்களில்‌ கண்மடல்கள்‌ ஒட்டிக்கொள்ளாகபடி. சிறிது 
எண்ணெயைக்‌ கண்மடலில்‌ தடவுவது நல்லது, 

கூகைக்கட்டூ (ரமா. இது ஒருவிதமான தொற்று 
வியாதி, சாதாரணமாய்‌ இந்த வியாதி சிறு பிள்ளாகளையே 
பிடிக்கறது, சில சமயங்களில்‌ பெரியவர்களுக்கும்‌ வருவ 
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தூண்டு. முதலில்‌ கிறிது சாமுண்டாகும்‌, பிறகு ஒரு பக்‌ 
கத்துத்‌ தவடையும்‌, அப்பால்‌ சழுத்தும்‌, பிறகு அதே 
மாஇரி மற்றப்பக்கமும்‌ விங்கும்‌. ௮.இக வலி உண்டாகும்‌. 
ஆகாரத்தை மென்று விழுங்கமுடியானு, தண்ணீர்‌ ரூபமான 
ஆகாரத்தையே சாப்பிடவேண்டும்‌. வேப்பிலையும்‌ மஞ்சளும்‌ 
அசைத்துப்‌ பூசினால்‌ விக்கம்‌ வாங்கும்‌. இதை கமது தேசத்‌ 
தவர்கள்‌ (பொன்னுக்கு விங்க' என்று சொல்லி நோயாளிக்‌ 
குப்‌ பல பொன்‌ ஆபசணங்களைப்‌ போட்டுவைப்பார்கள்‌. 
கக்குவான்‌ (14/11௦0ற1த லேத்‌. இது சாதாரண 
மாய்ச்‌ சறுபிள்ளைகளுக்கு உண்டாகிற ஒருவகையான 
கொடிய இருமல்‌. ஆரம்பத்தில்‌ இந்த கோய்‌ ஜலதோஷத்‌ 
தைப்போல்‌ ஆரம்பிக்கும்‌. கண்களில்‌ ஜலம்‌ வரும்‌ ; சிறிது 
இருமல்‌ உண்டாகும்‌. கண கண வென்று சிறிது சுசமுண்டா 
கும்‌. அப்பால்‌ இருமல்‌ அதிகமாக, ஓசே தொடர்ச்சியாய்‌ 
, இழுத்துக்கொண்‌ டிருக்கும்‌. இந்த வியாதி ஆரம்பித்தால்‌ 
சுமார்‌ நாற்பது நாள்‌ வரையில்‌ இருக்கும்‌. ஆரம்பித்து பத்து 
காட்களுக்குப்‌ பின்னும்‌, சொஸ்‌. தமாவதற்குச்‌ சல நாட்க 
ளுக்கு முன்னும்‌ இருமல்‌ உபத்திரவம்‌ மிகவும்‌ அதிகமாக 
விருக்கும்‌. இராக்காலங்களில்‌ இருமல்‌ ௪௫க்க முடியாது. 
அடிக்கடி. வாயிலிருந்து வாந்தியும்‌ உண்டாகும்‌. இருமல்‌ ௪த்‌ 
தம்‌ நாய்க்குட்டி குலைப்பதுபோலிருக்கும்‌. குழந்தைகள்‌ இவ்‌ 
'வியாதியால்‌ மெலிரக்துபோவது வழக்கம்‌, இவ்வியாதி கண்ட 
குழக்ைகளுக்கு மான்‌ தோலைக்‌ கயிற்றில்‌ கோத்து கழுத்‌ 
தில்‌ கட்டுவ௫ ஈம்‌ தேசத்தவர்களில்‌ சிலருடைய வழக்கம்‌. 
சுரமிருந்‌தால்‌ சுசத்திற்குக்‌ கொடுக்கவேண்டிய மருக்து 
கொடுக்கலாம்‌. குழந்தை இருமலால்‌ வாதைப்படும்போது 
முதுகையும்‌, நெஞ்சையும்‌ மெதுவாய்த்‌ தடவிச்கொடுப்ப.து 
இருமலை சாந்‌ இபடுக்தும்‌. வார்‌இயானால்‌ ௮ந்த வாந்தியை 
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ஜாக்‌ரெதையாய்‌ அப்புறப்படுத்த வேண்டும்‌. கோய்‌ சண்‌ 
டுள்ள குழந்தைக்குச்‌ சமீபத்தில்‌ மற்றப்‌ பிள்ளாககா வா 
விடக்கூடாது. நல்ல காற்றும்‌, வெளிச்சழுமுள்ள அறையில்‌ 
குழந்தையை தனிமையாய்‌ வைக்கவேண்டும்‌. சிக்காத்‌ இல்‌ 
ஜீரணமாகக்கூடிய அகாசம்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. ஒரு தடவை 
இருமல்‌ வந்தபின்‌, மறுபடியும்‌ இருமல்வா நெடுநேரம்‌ செல்‌ 
அம்‌. அகையால்‌ இந்த இடை சோத்தில்‌ அகாரத்சைக்‌ 
கொடுக்கவேண்டும்‌. இருமல்‌ வந்து இழுப்பு நின்றவுடன்‌, 
பால்‌, சூப்பு முதலியவற்றைக்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. 


இந்த வியாதி கண்டால்‌, உடனே தக்க வைத்தியரிடத்‌ 
இல்‌ காட்டி மருந்து வாங்கிக்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. இல்லா 
விட்டால்‌, பலவிதமான தொர்தசவுகள்‌ உண்டாகும்‌. 


வயிற்றுப்போக்கும்‌ சீதபேதியும்‌ (1)1871௦௦௨ ௨0ம்‌ 
மரு8ளக்ளார). இந்த இசண்டு வியாதியும்‌ ஈமது தேசத்தில்‌ 
வெகு சாதாரணம்‌. இவ்விசண்டும்‌ வயிற்றால்‌ மலத்தைப்‌ 
போக்கும்‌ சுபாவழமுடையவை,. சீதபேதியானால்‌ மலத்தில்‌ 
இதமும்‌, இசத்தமும்‌. கலந்து போகும்‌. இதுதான்‌ வித்தி 
யாசம்‌. இந்த வியாதி சிலருக்கு உபாயமாயும்‌, சிலருக்குக்‌ 
கடினமாயும்‌ சாணும்‌, உபாயமாய்‌ முதலில்‌ கண்ட வியாதி 
பிறகு ௮.திகமாகி ௮தனால்‌ ஜனங்கள்‌ இறப்பதுமுண்டு. 
நமது தேசத்தில்‌ வருஷவாரி வயிற்றுப்போக்கால்‌ இரண்டு 
இலக்ஷம்‌ ஜனங்கள்‌ சாஇருர்கள்‌, 


. வயிற்றுப்போக்கு பலத்தைக்‌ செடுத்து கோயாளியைப்‌ 
பலவினப்படுத்துகிறது, அந்த வியாதியை முற்றவிட்டால்‌ 
அது விஷபேதி யாறு. அகையால்‌ ௮தை அ௮இகமாக 
விடாமல்‌ உடனே நிறுத்த முயற்சி செய்யவேண்டும்‌. முன்‌ 
விஷபேதிக்குச்‌ சொன்ன முறைகளையும்‌ மருச்துகளையுமே 
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இதற்கும்‌ உபயோகப்படுத்த வேண்டும்‌. வயிற்றுப்போக்கும்‌ 
சிதபேதியும்‌ அஜீரண த்‌்தினாலாவது குளிரினாலாவ௫, கெட்‌ 
டுப்போன ஆகாரத்தைப்‌ புசிப்பகனாலாவு, அல்லது அந்த 
கோய்க ளுூள்ளவர்க ளிடத்‌திலிருக்‌.து ஈக்கள்‌ காற்று மு கலிய 
வற்றினால்‌ வரும்‌ விஷ வித்‌ அக்களாலாவது உண்டாசலாம்‌- 
குழந்தைகளுக்குப்‌ பல்முளைக்கும்‌ காலத்தில்‌ வயிற்றில்‌ பூச்‌ 
சகளுண்டாவதாலும்‌ இந்‌ கோய்கள்‌ உண்டாவதண்டு, சீத 
பேதி கண்டால்‌ தாமதமில்லாமல்‌ உடனே குடும்பத்‌ தலைவி 
யாகிய இல்லாள்‌ முதலில்‌ கொஞ்சம்‌ ஆமணக்கு எண்ணெய்‌ 
கொடுக்கவேண்டியத அவசியம்‌. ௮. குடலிலுள்ள ௮௪ 
தங்களை நிக்கவிடும்‌. குழந்தையா யிருந்தால்‌ ஒரு தேய்க்க 
ண்டி எண்ணெய்‌ கொடுத்தால்‌ போதுமானது. தக்க வைத்‌ 
அியசிடத்தில்‌ காண்பித்து நல்ல மருந்து கொடுக்க வேண்டும்‌. 
தேகமும்‌, வயிறும்‌ விசேஷமாய்‌ ௮னலாயிருக்கும்படி பார்த்‌ 
அக்கொள்ளவேண்டும்‌. வயிற்றைக்‌ கம்பளியால்‌ சுற்றிக்‌ 
கொள்வ நல்ல, வயிற்றில்‌ கோவிருக்‌ தால்‌ மணலையாவ 
தவிட்டையாவ௫ வறுத்துஒற்றடம்கொடுக்கலாம்‌. கோயாளி 
எந்தவிதமான சிரமமுமில்லாது அமைதியாய்ப்‌ படுத்திருக்க 
வேண்டும்‌, எக்காணத்தினாலும்‌ கடத்தல்‌ ஆகாத, 
மேலே சொன்ன இசண்டு கோய்களும்‌ தொற்று வியாதிக 
ளாகையால்‌ கோயாளியைத்‌ தனிமையாய்‌ வைக்கவேண்டும்‌. 
மலம்‌, வாந்தி முதலியவற்றில்‌ ஈ மொய்க்காதபடி மூடிவைக்க 
வேண்டும்‌. அவற்றில்‌ மருந்துநீர்‌ தெளித்து விஷவித்‌ துகளைக்‌ 
கொன்ற பின்‌ அப்புறப்படுத்திப்‌ புதை ச்‌. அவிட வேண்டும்‌. 
கஞ்சி, பால்‌ முதலிய ஆகாசங்களைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
அரிசிக்‌ கஞ்சி அல்லது ஆறோறாட்‌ (10 1$000) கஞ்சி 
கல்ல. முட்டையின்‌ வெள்ளைக்‌ கருவைப்‌ பாலில்‌ போட்டு 
அடித்துக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
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கைக்‌ குழக்தைகளுக்கு ௮திக தண்ணீர்‌ ரூபமா யுள்ள 
கஞ்சி கொடுக்கலாம்‌. பார்லி (18811) ௮அரிசியைவேசவைக்த 
ஜலம்‌ கல்லது. கோழிக்குஞ்சு சூப்பு கொடுக்கலாம்‌. பாலில்‌ 
ஐந்து ஆறு துளி சுண்ணாம்புநீர்‌ விட்டுக்‌ கொடுப்பது நல்ல ௮... 


டட அணி 


அதிகாரம்‌ %ரர. 
சாதாரணமான வியாதிகளும்‌ சிகிச்சையும்‌. 
(011100 04868565 ஊ௱ம்‌ நம 6ப்ட ரசாக்‌) 


நாம்‌ முன்‌ ௮இிகாசத்தில்‌ சொன்ன தொற்றுநோய்களை த்‌ 
தவிச இன்னும்‌ பலவியாதிகள்‌ நமது குடும்பங்களில்‌ உண்டா 
கின்றன. அவற்றிற்‌ சில ஈமத குடும்பத்தில்‌ வெகு சாதா 
சணமாய்‌ இருந்துகொண்‌ டிருக்கன்றன. அவற்றை காம்‌ 
வைத்தியர்‌ எகாயமின்றிக்‌ கடைச்‌ சரக்இனால்‌ சொஸ்‌ தப்படுத்‌ 
,திக்கொள்ளலாம்‌. 

காதுவலி (1881-௧௦16). சில சமயங்களில்‌ குழக்தை' 
களும்‌ பெரியவர்களும்‌ காதுவலியால்‌ வருக்துவது உண்டு. 
குச்சியையாவ.து வேறு கடினமான கருவிகளையாவது காதுக்‌ 
குள்‌ விட்டுக்‌ இளறப்படாது, அப்படிச்‌ செய்தால்‌ காக்‌. 
குள்ளிருக்கும்‌ ஜவ்வு இழிந்து காதுசெவிடாகும்‌. காதுக்குள்‌. 
தேங்காய்‌ எண்ணெயைக்‌ காய்ச்சி ஆறினபின்‌ விடுவதும்‌, 
பிராந்தியை விடுவதும்‌, வெள்ளைப்பூண்டுச்‌ சாற்றை விடுவ: 
அம்‌, ௮பினை ஜலத்தில்‌ கரைத்து ஊற்றுவதும்‌ சாதாரண 
மான வழக்கம்‌. இவை உசிதமான முறைகளாகத்‌ தோன்ற 
வில்லை. ஆயினும்‌, வெகு ஜாக்‌செதையாகச்‌ செய்யவேண்‌ 
டும்‌, காதில்‌ ஜலசக்தை அடித்துக்‌ கழுவுவது ஈல்லதல்ல.. 
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வைத்‌இயரிடத்தில்‌ காட்டிச்‌ சரியான சிகிச்சை செய்வதே 
சரியானமுறை. காதில்‌ ஏதாவது பூச்சு புகுந்தால்‌, சிறிது 
உப்புஜலம்‌ விட்டால்‌ ௮து வெளியே வந்துவிடும்‌. 

பல்வலி, (7௦௦4-௨௦௫6). இது சல சமயங்களில்‌: 
பொறுக்க முடியாத வேதனையை உண்டுபண்ணுகற௮. பத்‌ 
சுளைச்‌ சரியானபடி காப்பாற்றாமையே பல்வலிக்குக்‌ காரணம்‌. 
பற்களை எவ்வாறு காப்பாற்ற வேண்டுமென்று முன்னே 
சொல்லியிருக்கறோம்‌ ? பற்கள்‌ சொத்தையானால்‌ பல்வலி 
உண்டாகிற. தந்த வைத்தியரிடத்தில்‌ போய்‌, பல்லில்‌ 
உண்டாயிருக்கும்‌ துவாரத்தை அடைப்பித்துவிட்டால்‌ வலி' 
நின்றுவிடும்‌. அந்தப்‌ பல்லையும்‌ வெகு காலத்திற்கு உபயோ 
இக்சுலாம்‌. இலவங்கத்‌ கதைலத்தைப்‌ பஞ்சிலே தோய்த்து த்‌ 
துவாரத்தில்‌ செலுத்தி வைப்பதும்‌, கோக்கேன்‌ என்னும்‌ 
மருந்தைத்‌ அவாசத்திலும்‌ முகத்திலும்‌ தடவுவதும்‌ வலியை: 
அடக்கும்‌. பற்கள்‌ ௮திக சொத்தையாய்ப்‌ போனால்‌, 
அவற்றை எடுத்து விடுவது ஈல்லஅ. அப்படி எடுத்துவிட்‌ 
டால்‌ வேறு பற்களைக்‌ கட்டிக்கொள்வது சுகாதாரத்திற்கு. 
ஏற்ற முறை, 

வயிற்றுவலி (0௦0116). வயிற்றில்‌ வலியுண்டாவதற்கு 
௮0கேக காரணங்களுண்டு, ஜீரணமாவதற்‌ குதவாத கடின 
வஸ்துக்கள்‌ குடலில்‌ சேர்வ தனால்‌ வலியுண்டாகும்‌. குடலின்‌ 
உட்புறம்‌ வீங்கியிருப்பதால்‌ வலியுண்டாகலாம்‌. மலபந்தத்‌ 
தால்‌ வலியுண்டாவதுண்டு. சீதபேதியினால்‌ வலியுண்டாகும்‌.. 
காரணம்‌ என்னவென்று தெரிந்துகொண்டு வைத்தியம்‌ 
செய்யவேண்டும்‌. உபாயமான வலியா யிருந்தால்‌ சோடா 
நீர்‌ சாப்பிடலாம்‌ ; அல்லது வெள்ளைப்பூண்டைச்‌ சட்டு 
உரித்துத்‌ தின்னலாம்‌. குடலின்‌ உட்புறம்‌ வீங்கி யிருந்தா 


லும்‌, மலபக்தமானா௮ும்‌ ஆமணக்கெண்ணெய்‌ சாப்பிட்டு: 
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வேண்டும்‌. சில சம 


மலம்‌ தாசாளமாய்ப்‌ போகும்படி செய்ய 
யங்களில்‌ வயிற்றுவலி மாணத்தை உண்டாக்கும்‌, ஆகை 
யால்‌, வைத்தியரைப்‌ பார்க்கும்படி செய்வது நல்லத. 
மலபந்தம்‌ (ஸேோகர்‌1றகர்1்0. சிலருக்குப்‌ பிர திதினமும்‌ 
கொல்லைக்குப்‌ போகிற இல்லை. செளக்கயமான மனிதன்‌ பிரதி 
இனமும்‌ ஒருகடவையாவது கொல்லைக்குப்‌ போகவேண்‌ 
டும்‌, ஓஒழமுங்னேமாய்ப்‌ போனால்‌ ௮து மலபந்தம்‌ என்னப்‌ 
படும்‌. இது ௮0கேச வியாதிகளை உண்டுபண்ணும்‌, ஆகை 
யால்‌, பேதிக்குச்‌ சாப்பிட்டு மலம்‌ போகும்படி. செய்ய 
வேண்டும்‌. சாப்பிடும்‌ காரத்தைக்‌ கொண்டு மலம்‌ சரி 
யாய்ப்‌ போகும்படிச்‌ செய்வது கான்‌ சரியான முறை. மல 
பந்த முள்ளவர்கள்‌ ரைகள்‌, காய்கறிகள்‌, பழங்களை விசே 
ஷமாய்ச்‌ சாப்பிடுவது ஈல்லத. புதினா, மலத்தைப்‌ போகச்‌ 
செய்யும்‌ சுபாவமுடையது, பீச்சாங்குழல்‌ வைத்து மலம்‌ 
போகச்‌ செய்வதும்‌, மருந்துகளை உபயோகித்து மலத்தைக்‌ 
கழிப்பதும்‌ ஈல்லதல்ல. அப்படிச்‌ செய்தால்‌ ௮தே வழக்க 
மாகி எப்பொழுதும்‌ அப்படிச்‌ செய்யவேண்டிய தாகும்‌. 
ஜலதோஷம்‌ (01. இ௫ சாதாரணமாய்க்‌ குழந்தை 
களுக்கும்‌ பெரியவர்களுக்கும்‌ வருற து. இழவும்‌ தொற்று 
வியாதியானாலும்‌ அவ்வளவு கெடுதியுடையதல்ல. ஆயினும்‌, 
இத வேறு வியாதிகளுக்கு இடங்கொடுக்குமா தலால்‌ இதைப்‌ 
பற்றி ௮ஜாக்கெகையாய்‌ இருக்கப்படாது, நாம்‌ சுவாசிப்ப 
தற்கென்று ஏற்படுத்தப்பட்டுள்ள பாகங்களில்‌ ஏதாவது 
ஒன்று சிவந்து வீங்கி யிருந்தால்‌ அதற்கு ஜளிப்பு ௮ல்லது 
ஜலதோஷம்‌ என்னு பெயர்‌. மூக்கிலே அப்படி வீங்‌௮ யிருக்‌ 
தால்‌, தலையிலே ஜலதோஷம்‌ கண்டிருக்கற சென்றும்‌, 
தொண்டையிலே விங்கி யிருந்தால்‌ தொண்டையிலே ஜல 
கோலம்‌ தாக்‌ யிருக்கிறதென்றும்‌, இன்னும்‌ தொண்டைக்‌ 
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குக்‌ 8ழேயாயின்‌ சுவாசப்‌ பைசளில்‌ ஜலதோஷம்‌ உண்‌ 
டென்றும்‌ நிதானிக்க வேண்டும்‌. 


தலையில்‌ ஜலதோஷம்‌ (61041௨ ௩16 116௨0). கலையில்‌ 
ஜலதோஷ முண்டானால்‌ மூக்கு அடைக்‌.அக்கொள்ளும்‌, 
சுவாசம்‌ விடுவதும்‌ வாங்குவதும்‌ கஷ்டமாக இருக்கும்‌. 
மூக்கிலிருந்து ஜலம்‌ வடியும்‌. முகத்தில்‌ வலிகாணும்‌, மூக்கு 
உளையும்‌. தலைவலியும்‌ சிறிது சாமும்‌ உண்டாகும்‌. 

தோண்டையில்‌ ஜலதோஷம்‌ (0010 1 496 11௦87). 
தொண்டையின்‌ உட்புறம்‌ வில்இ யிருந்தால்‌, தொண்டை 
யில்‌ வலியுண்டாகும்‌. ஆகாரத்தை விழுங்கும்போது அதி 
கமாய்‌ கோகும்‌, ௮இக சுரம்‌ உண்டானாலும்‌ உண்டாகலாம்‌, 
உடம்பிலுள்ள பூட்டுகளில்‌ வலியுண் டாகும்‌. 


சுவாசப்‌ பைகளில்‌ ஜலதோஷம்‌ (00ம்‌ 1௨ 16 
மாஜி. சுவாசப்‌ பைகளில்‌ ஜலதோஷம்‌ உண்டானால்‌, 
௮இக இருமல்‌ உண்டாகும்‌. மூச்சுவிட முடியாது. மார்பில்‌ 
௮இக வலியும்‌ கடும்‌ சுரமும்‌ இருக்கும்‌. 

ஜலதோஷம்‌ எவ்விதமாய்‌, எவ்விடத்தில்‌ உண்டானா 
௮ம்‌ சரி ௮தை ஆரம்பத்திலேயே சொஸ்தப்படுத்திக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. ஜலதோஷம்‌ கண்டவுடனே பத்து றே 
யின்‌ குயினைன்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌. சிறு குழந்தைகளுக்கு 
ஒரு கிறேயின்‌ கொடுக்கலாம்‌. சூடான பானங்களைப்‌ பானம்‌ 
பண்ணி ௮இக வேர்வை உண்டாகும்படி. செய்யவேண்டும்‌. 
வெக்நீசாவத, சூடான காப்பி, பால்‌, கஞ்சி முதலியவற்றை 
யாவது சாப்பிடலாம்‌, பொறுக்கத்தக்க சூடுள்ள வெர்‌ 
கீரில்‌ கால்களை வைப்பது நல்லது. கொஞ்சம்‌ ஆமணக்கு 
எண்ணெய்‌ சாப்பிட்டால்‌, உடம்பிலுள்ள ஈச்சுப்‌ பதார்த்‌ 


தங்கள்‌ வெளிப்படும்‌. 
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கோயாளி ஈல்ல காற்றோட்டமும்‌ வெளிச்சமூமுள்ள 
அறையில்‌ படுத்‌ அக்கொள்ள வேண்டும்‌. இலேசாய்‌ ஜீரனா 
மாகக்கூடிய ஆகாரங்களையே சாப்பிடவேண்டும்‌. 

தலையிலே ஜலதோஷம்‌ தாக்கியிருக்தால்‌ ஒரு கோப்பை: 
வெர்நீரில்‌ கொஞ்சம்‌ உப்பைப்‌ போட்டுக்‌ கலக்கி அந்த நீரில்‌ 
கொஞ்சம்‌ கையிலூற்றி முகாலாம்‌. இரண்டு மணிகோர த்திற்கு 
ஒரு தடவை இப்படிச்‌ செய்வது கல்லது, மூக்கையும்‌ முகக்‌ 
தையும்‌ வெகு சுத்தியாய்‌ வைகத்தூக்கொள்ளவேண்டும்‌. மூச்‌ 
குத்‌ துவாரங்களில்‌ கொஞ்சம்‌ வாஸிலீன்‌ (1785861106) தடவ 
லாம்‌. சுத்தமான தேங்காய்‌ எண்ணெயில்‌ கொஞ்சம்‌ கருப்‌ 
பூரத்தைப்போட்டுக்‌ காய்ச்சி மூக்கிலும்‌ நெற்றியிலும்‌ 
தேய்க்கலாம்‌. ்‌ 

தொண்டை புண்ணாயிருந்தால்‌, உப்புநீரைக்‌ காய்ச்சி 
௮ர்த ஜலச்தைக்கொண்டு வாய்‌ கொப்புளிக்கவேண்டும்‌. 
வெக்நீரில்‌ துணியை கனை த்தப்‌ பிழிக்‌அவிட்டு, சூடிருக்கும்‌ . 
போதே அந்தத்‌ துணியால்‌ ஒற்றடம்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌, 
சூடு ஆறினவுடன்‌ மறுபடியும்‌ வெந்நீரில்‌ ஈனைக்கவேண்டும்‌. 
இப்படி. ௮சைமணிதோம்‌ செய்யவேண்டும்‌. அப்பால்‌ அந்தத்‌ 
அணியைக்‌ குளிர்ந்த ஜலத்தில்‌ ஈனைத்து நன்றாய்ப்‌ பிழிர்‌.து. 
விட்டு கழுத்தில்‌ ஈன்றாய்ச்‌ சுற்றி, ஒரு கம்பளியால்‌ மூடிக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. இப்படியே அந்தத்‌ துணியை இரண்டு 
மூன்று மணி நோம்‌ இருக்க விடவேண்டும்‌. 

குழந்தைகளுக்கு மார்பில்‌ ஜலதோஷம்‌ தாக்கியிருக்‌ 
தால்‌, தேங்சாய்‌ எண்ணெயில்‌ கருப்பூரத்தைக்‌ காய்ச்சி மார்‌ 
பில்‌ தேய்க்கலாம்‌. அல்லது கடுதகெண்ணெயையும்‌ தேங்காய்‌ 
எண்ணெயையும்‌ காய்ச்சி மார்பிலும்‌ முதுகிலும்‌ பக்கங்களி 
அம்‌ சூரண்டாகும்‌ வசையில்‌ தேய்க்கலாம்‌. குழக்தைக்கு 
மார்பில்‌ வலி இருக்தால்‌, ஒரு தேய்க்காண்டி கடுகுமாவையும்‌ 
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ஆறு தேய்க்காண்டி. அரிசிமாவையும்‌ கலந்து கொதிக்கிற 
வெர்ரீர்‌ விட்டுப்‌ பசைபோ லாக்‌ச மெல்லிய துணியில்‌ தடவி 
மார்பில்‌ போடலாம்‌. இதற்குப்‌ போல்டிஸ்‌ (12011106) என்று 
பெயர்‌. அதைப்‌ போடுமுன்‌ அந்த இடத்தில்‌ கொஞ்சம்‌ 
எண்ணெய்‌ தடவவேண்டும்‌. 

வாய்‌ அகன்ற பாத்தா மொன்றில்‌ வெர்கிரைவிட்டு- 
௮ல்‌ சிறிது யூக்காலிப்டல்‌ எண்ணெயைத்‌ துளிகளாக 
விட்டு ௮கனாலுண்டாகும்‌ அவியைக்‌ குழக்தை முகரும்படி. 
செய்யலாம்‌. பெரியவர்கள்‌ சர்க்கசையில்‌ .காலு அல்லது 
ஐந்து துளி யூக்காலிப்டஸ்‌ எண்ணெயை (1300813118 பிய] 
சேர்த்துச்‌ சாப்பிடலாம்‌. 

தலைவலி (116௨0-௨௦6). தலைவலி அபாயமான வியாதி 
யல்லாவிட்டாலும்‌ மிகவும்‌ தொந்தரவைக்‌ கொடுக்கும்‌ 
வியாதி. ௮.௮ மலபந்தத்தினாலும்‌, பசியாயிரு த்‌ தலினாலம்‌, 
பித்தம்‌ ௮ இிகரிப்ப தனாலும்‌, வெயிலில்‌ அலைக்து இரிவ தனா. 
ம்‌, மூளைக்கு ௮இி௧ வேலை கொடுப்பதனா௮ம்‌ உண்டாகி 
ற.து. தலைவலிக்கென்று சில தைலங்கள்‌ உண்டு. அவற்றை. 
வால்‌இப்‌ பூசவ,௫ சிறிது சாந்தியைத்‌ தரும்‌. வயிற்றிலுள்ள 
அழுக்குகள்‌ நீங்கும்படி பேதிக்குச்‌ சாப்பிட்டால்‌ வலி நீல்‌ 
கும்‌. பித்தம்‌ அதிகரித்திருக்தால்‌ வாந்தியாவதற்கு வேண்‌ 
டிய எத்தனங்களைச்‌ செய்ய வேண்டும்‌. அமைதியாய்ப்‌ 
படுத்திருப்பதும்‌, இளைப்பாறுவதும்‌ நல்லது, இவ்விதச்‌ 
இ.*சைகளால்‌ வலி நீங்காவிட்டால்‌ வைத்தியரிடத்தில்‌ 
காட்டவேண்டும்‌. 

இன்புளுவேன்ஸா (1ய108028). இந்த வியாதி இப்‌ 
பொழுது ஈமது தேசத்தில்‌ சாதாசணமாய்விட்டது. அது 
ஆரம்பத்தில்‌ ஜலதோஷம்‌ போல்‌ ஆரம்பிக்கிறது. அப்பால்‌: 
மூன்ற கான்கு நாள்‌ சரம்‌ காய்தெ.*. இருமலும்‌, எலும்பு. 


220 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


சளில்‌ ௮இக வலியும்‌ உண்டாகிற. சல சமயங்களில்‌ தலை 
வலி, காதுவலி முதலியவை உண்டாகின்‌ நன, இக்காலத்தில்‌ 
சோயாளி ௮திக ஜாக்கரகையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. அஜாக்‌ 
கரதையினால்‌ ௮கேக மரணங்கள்‌ கேரிடுகன்றன. ஆகையால்‌, 
கோயாளி அமைதியாய்ப்‌ படுக்கையிலேயே இருக்கவேண்டும்‌. 
சும்‌ விட்டுப்போனவுடன்‌ வியாதி சொஸ்தமாய்‌ விட்ட 
தென்று எண்ணிக்சொண்டு வேலை செய்ய ஆரம்பிக்கப்‌ 
படாது, சாதாரணமாய்‌ ஜலதோஷத்‌ இற்குரிய மருந்துகளை 
யும்‌ இலைசாய்‌ ஜீரணமாசக்கூடிய ஆகாசங்களையும்‌ சாப்பிட 
வேண்டும்‌. அஜாக்‌உரதையினாலும்‌, கஷ்டமான வேலை செய்‌ 
வதனாலும்‌ குளிர்பிடி த்‌. து ௮தனால்‌ சுவாசப்பைகள்‌ விக்கும்‌. 
அதற்கு நியூமோனியா (2 80110ா1க) என்று பெயர்‌. ௮த 
னால்‌ பெரும்பாலும்‌ மரணமுண்டாகிறது. அகையால்‌ இன்பு 
ஞூ 2வென்ஸாவைப்பற்றி வெகு ஜாக்கிரதையாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. 

சுரங்கள்‌ (1/௯. ஈம தேசத்தில்‌ பலவகையான 
ஈரங்கள்‌ உண்டு, அவற்றில்‌ விஷ சாரத்தைப்‌ பற்றியும்‌, 
ஜலதோஷம்‌, இன்புளா 9வன்ஸா முதலியவற்றைப்பற்றியும்‌ 
முன்னே சொல்லிவிட்டோம்‌. மற்ற வியாதிகளைவிடச்‌ சுரத்‌ 
தினால்‌ இறந்துபோஇுறவர்கள்‌ ஈம.து தேசத்தில்‌ மிகவும்‌ 
௮இிகமென்றும்‌,சுரக்‌தினால்மாத்திசம்‌ 85 இலக்ஷம்ஜனங்கள்‌ 
வருஷவாரி இறக்கிராரகளென்றும்‌ ராஜாங்க அறிக்கைப்‌ பத்‌ 
திசங்களால்‌ நாம்‌ அறிகிறோம்‌. சுரம்‌ மழைகாலம்‌ நீக்க, 
வெயில்‌ உக்செமாயிருக்கற காலங்களிலும்‌, மழைஜலம்‌ 
தேக்கி நின்று வற்றுற காலத்திலும்‌, சேறு காய்ற காலத்‌ 
திலும்‌ விசேஷமா யுண்டாகற௮. சுரமுண்டாவதற்குப்‌ பல 
காரணங்கள்‌ உண்டு, சுரங்களில்‌ பலவகை யுண்டு, 

சுரம்‌ உண்டானால்‌ தேகம்‌ ௮திக உஷ்ணமாயிருக்கும்‌, 
நாவறண்டுபோகும்‌. ௮இக தாகமுண்டாகும்‌. ேேகத்‌ இற்குள்‌ 
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நெருப்பு எரிவஅ௫போ லிருக்கும்‌, தேகம்‌ வெகு சக்கரச்‌ 
தில்‌ பலவினமடைகிறது. சல சமயங்களில்‌ வலி உண்டாவ. 
அண்டு, வலி (0௦01181008) வர்‌ அதை உடனே தடுக்கா 
விட்டால்‌ மரணம்‌ நேரிடும்‌. இது சிறு குழந்தைகள்‌ விஷ 
யத்தில்‌ வெகு சாதாரணம, 

சுரத்தினால்‌ இரக்காசயம்‌ வேலை செய்யச்‌ ௪க்தி யற்ற. 
தாகிறது, உடனே மாணம்‌ கேரிடுகிற து. 

அகேகமாய்ப்‌ பல தொற்று வியாதிகளோடுசுசம்‌ சம்பந்‌ 
தப்பட்‌ டி.ருப்பதால்‌, எந்த விதமான சுரம்‌ கண்டபோஇிலும்‌, 
கோயாளியைத்‌ தனியாய்‌ வைத்திருப்பது அவசியம்‌. 

சும்‌ தேகத்தை உஷ்ணப்படுத்துகிறபடியால்‌, காம்‌ 
. அந்த உஷ்ணத்தைக்‌ குறைத்துச்‌ சாதாரண பழைய ஸ்‌.திதிக்‌. 
குத்‌ தேகத்தைக்‌ கொண்டுவச முயற்சி செய்யவேண்டும்‌.. 
சுரம்‌ ௮.இகரிக்க விடலாகாது, குளிர்ந்த ஜலத்தைக்‌ கடற்‌ 
பஞ்சில்‌ தோய்த்துக்‌ தேகமெங்கும்‌ ஒத்தலாம்‌, காடியையும்‌ 
ஜல)த்தையும்‌ கலந்து மெல்லிய அணியில்‌ தோய்த்து உடம்‌ 
பில்‌ பூசலாம்‌. முதலில்‌ ஒரு. பாகத்தில்‌ பூசித்‌ துடைத்து 
விட்டுப்‌ பின்பு மறுபக்கத்தில்‌ பூசவேண்டும்‌. அதிக சுசமா 
யிருந்தால்‌ தலைக்குப்‌ பனிக்கட்டி. வைப்பது நல்லது. 

நோயாளி குளிர்ந்த ஜலம்‌ குடிப்பது ஈல்லது. ௮தூ 
உஷ்ணத்தைச்‌ சாந்தி செய்வது மல்லாமல்‌ உடம்பிலுள்ள 
நச்சுப்‌ பதார்த் தங்களையும்‌ வெளிப்படுத்துகிற ௮. 


சகோயாளி அமைதியாய்ப்‌ படுத்திருந்து நன்றாய்‌ இளைப்‌ 
பாற வேண்டும்‌. கோயாளிக்குச்‌ சமீபத்தில்‌ ஒருவிதமான 
சந்தடியும்‌ உதவாது, படுக்கும்‌ ௮றை சுத்தமானதாயும்‌ 
காற்றோட்டம்‌ உடையதாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. கோயா 
ளியை எதிர்காற்றில்‌ படுக்கவைக்கக்‌ கூடாது, 


2 இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌இரம்‌ 


சுரம்‌ சாரத்தைப்‌ படிப்படியாய்‌ எரித்துவிடுிற உக்கிர 
மான வியாகி, அகையால்‌, கோயாளிக்குப்‌ பலத்தைக்‌ தாக்‌ 
கூடியதும்‌ இலேசாய்‌ ஜீரணமாகக்‌ கூடியதுமான போஜனத்‌ 
தைப்‌ போதியவளவு கொடுக்கவேண்டும்‌. சஞ்சி, பால்‌, 


சூப்பு இவைகளே தகுக்த ஆகாரங்கள்‌. 


மலபந்தம்‌ உண்டாசாதபடி. பார்த்‌. துக்கொள்ள வேண்‌ 
டும்‌. குடலை இளகச்‌ செய்யக்கூடிய மருந்து கொடுச்து 
மலம்‌ போகும்படி செய்வது நல்லத. நோயாளியின்‌ சுரம்‌ 
எப்படிப்பட்டதென்று அறிந்து தக்க வைத்தியரிட த்தில்‌ 
காண்பித்து மருந்து சாப்பிட வேண்டும்‌. சாதாரணமாய்க்‌ 
குயினைன்‌ (ெ்ஈர்பு6) எல்லாவிதமான சுசத்‌திற்கும்‌ ஏற்ற 
உல்ல மருந்து. ௮தை ஓவ்வொரு குடும்ப ஸ்திரீயும்‌ கை 
காவலாக வீட்டில்‌ வாங்க வைத்திருப்பது நல்ல. 


முறை சுரம்‌ (18ீவ1காரலு. இழவும்‌ சா வகுப்பைச்‌ 
சேர்ந்த தானாலும்‌, பெரும்பாலும்‌ கொசுகு குடிப்பதனால்‌ 
உண்டாகிறதாக எண்ணப்படுஇறது. கொசுகு குடியினால்‌ 
இரத்தத்தில்‌ விஷக்‌ இருமி (8788146௨) ஜனிக்நெது. 
உடனே சாரமுண்டாகிறது, ௮து 24 மணி நோம்‌ இருக்கும்‌. 
அப்பால்‌ நின்றுபோய்‌ பழையபடி, இல 94 மணிக்கும்‌, சில 
48 மணிக்கும்‌ பின்‌ வரும்‌. ஆகையால்‌, இவ்வகையான 
சுரத்திற்கு மூறை சுரம்‌ என்று பெயர்‌. சல சமயங்களில்‌ 
இந்தச்‌ சும்‌ மூன்று காட்களுக்‌ கொரு முறை வரும்‌, 


சிகிச்சை. கோயாளியை உடனே படுக்கும்படி. செய்‌. 
குயினைன்‌ மருந்தையும்‌ சுரத்திற்‌ கேற்ற அகாரத்தையும்‌ 
கோயாளிக்குக்‌ கொடு, பெரியவர்களுக்குச்‌ தனமொன்றுச்கு 
முப்பது கிறெயினும்‌, பத்‌.து வயசுப்‌ பிள்ளைகளுக்குத்‌ தினம்‌ 
இருபது கி3றெயின்‌ வரையிலும்‌ கொடுக்கலாம்‌. இப்படியே 
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இரண்டு மூன்று மாசம்‌ வரையிலும்‌ கொடுத்துவர வேண்‌ 
டும்‌, ௬ரம்‌ குறைய மருந்தின்‌ அளவையும்‌ குூறைத்துவ 
வேண்டும்‌. மழை காலத்தில்‌ இவ்விதச்‌ சாம்‌ கண்டவர்கள்‌ 
இனம்‌ ஐந்து கறெயின்‌ குயினைன்‌ சொஸ்‌ தமான பின்புகூடச்‌ 
சாப்பிட்டுவா வேண்டும்‌. 


முறை சுரம்‌ உண்டாகாது தடுப்பது நல்லத. இணறு 
குளங்களைச்‌ சுத்தமாய்‌ வைத்திருக்க வேண்டும்‌. விட்டுக்குச்‌ 
சமீபத்தில்‌ தண்ணீர்‌ நிலையாய்‌ நிற்கும்படி விடலாகாது. 
உடைந்த சட்டி பானைகளையும்‌, தகர டப்பிகளையும்‌ வீட்டுக்கு 
வெகு தூரத்தில்‌ எறியவேண்டும்‌. அவைகளில்‌ சிறிது ஜல 
மிருந்தாலும்‌ ௮தில்‌ கொசுகு பல்ப்‌ பெருகும்‌. 

ஸ்கானம்‌ செய்யும்‌ அறையையும்‌, ஜலதாசைகளையும்‌ 
சுத்தப்படுத்‌ ௮, தண்ணீர்‌ நிரப்பி வைத்திருக்கும்‌ ௮ண்டா, 
,தவலைகளை மூடிவை. 

உன்‌ படுக்கையைச்‌ சுற்றிக்‌ கொசுவலை கட்டுவது நல்‌ 
லது. அகப்படுகிற கொசுகுகளைக்‌ கொன்றுவிடு, இவத்‌ 
றைக்‌ சவனிப்பதால்‌ முறை சுரத்தை நிக்கலாம்‌. 


குழந்தைகளுக்குண்டாகும்‌ வியாதிகள்‌ (1918685௦8 67 
(0101ம்‌. குழந்தைகளுக்குச்‌ சில வியாதிகள்‌ உண்டா 
இன்றன. தாய்மார்‌ அவ்‌ வியாதிகளுக்குச்‌ சமயசாந்தியாய்ச்‌ 
சி௫ச்சை செய்யத்‌ தெரிந்திருப்பது நல்லது. கல்வியறிவும்‌ 
உலக ஞானமு மில்லாத மூட ஸ்‌இரீகள்‌ வகை தெரியாது 
தம்‌ குழந்தைகளை மரணத்துக்கு இரையாக்குகன்றனர்‌. 

பல்லு முளைத்தல்‌ (18௦01௦ஐ). சிசுக்களுக்கு ஏழு 
அ௮ல்லஅ எட்டாவது மாசத்தில்‌ பல்‌ முளைக்க ஆசம்பிக்கற ௮. 
சில சிசுக்களுக்கு அக்காலம்‌ வெகு கஷ்டமான காலமாய்‌ 


இருக்கறது. சொற்ப சுர முண்டாகிறது. பிறகு ௮க்தச்‌ 


2௦4  இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்திரம்‌ 


சுரம்‌ அதிகமாகிறது. பேதியாகிறது. குழந்தை அழுது 
வெகு தொர்தசவு கொடுக்கறெ.து. சல சமயங்களில்‌ வலி' 
உண்டாக, அதனால்‌ குழந்தை இறந்துபோவது முண்டு, 
பேதியினாுலும்‌ இதர. துபோவ.துண்டு, 

சிகிச்சை. குழந்தைக்குச்‌ சுத்‌. தமான அ௮காயம்‌ அவ 
யம்‌ வேண்டும்‌. மலபந்த மில்லாதபடி. ஆமணக்கெண்ணெய்‌ 
கொடுக்க வேண்டும்‌. குழக்தைக்குப்‌ பேதி கண்டால்‌ ௮தை 
நிறுத்த வேண்டும்‌. சோடா, பார்லித்‌ தண்ணீர்‌ முதலிய 
வற்றைத்‌ தாக மெடுக்கும்போது கொடுக்கலாம்‌. இரும 
லிருக்‌ தால்‌ ஒரு தேய்க்கரண்டி. இளிசரின்‌ தனம்‌ மூன்று, 
நான்கு தடவை கொடுக்கலாம்‌. வைத்தியருச்குக்‌ காட்டி. 
வைத்தியம்‌ செய்வது அவசியம்‌. 


வலி அல்லது இழுப்பு (0௦௦ஈய181௦08.) பிள்ளைகளுக்கு 
இது சாதாரணமாய்‌ உண்டாகிறது. ௮திக சுசத்தினாலும்‌, 
மலபக்‌.தத்‌தனாலும்‌, வயிற்றில்‌ புளிப்பு: உண்டாயிருப்ப தனா 
அம்‌, பூச்சிகளினாலும்‌ பல்லு முளைக்கும்‌ காலத்திலும்‌ வலி 
உண்டாகறைது. அதை உடனே கிறுத்தரவிட்டால்‌ பெரும்‌ 
பாலும்‌ மரணத்தை உண்டாக்கும்‌. வலி கண்டவுடன்‌ 
குளிர்க்‌ த ஜல.த்தைக்‌ குழக்தையின்‌ முகத்தில்‌ தெளிக்க 
வேண்டும்‌. துணியைக்‌ குளிர்ந்த ஜலத்தில்‌ ஈனைத்துத்‌ தலை 
யில்‌ வைப்பது கல்ல. உடனே தக்க வைத்தியரிடத்தில்‌ 
காண்பித்து, சரியான மருந்து குழக்தைக்குக்‌ கொடுக்க 
வேண்டும்‌. குழந்தைக்கு மலபக்த மில்லாமலும்‌ மலத்தில்‌ 
புளிப்புத்‌ தட்டாமலும்‌ ஜாக்கிரதையாய்ப்‌ பார்த்‌. துக்கொண் 
டால்‌ பெரும்பாலும்‌ குழந்தைகளுக்கு வலி உண்டாகாது. 


பூச்சிகள்‌ (யல. ஈமது தேசத்திலுள்ள குழக்‌ 
தைகளுடைய வயித்றில்‌ பூச்சிகள்‌ உண்டாகின்றன. அதிக 
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சர்க்கரை, இத்இப்பு வஸ்துக்கள்‌ முதலியவற்றைச்‌ சாப்பிடு 
வதும்‌, அசுத்தமான ஜலக்கைக்‌ குடிப்பதும்‌, பூச்கெளுண்‌ 
டாவதற்கு முக்கிய காரணம்‌. வயிற்றில்‌ பூச்சி யிருந்தால்‌ 
குழந்தை உருப்படாது, மிகப்‌ பலவின மடையும்‌. அடிக்கடி. 
வாந்தியும்‌ சிறிது ஜுமமும்‌ உண்டாகும்‌. 

பூச்சிகளிற்‌ சில கண்ணுக்குத்‌ தெரியாத மிகச்‌ இறிய 
ரூப மூடையவை. சில பெரியவை. ஒருவகையான பூச்சி 
ஒரு ௮டி. வரையில்‌ கீளமுள்ளஅு. தில சமயங்களில்‌ ஒரு 
குழந்தையுடைய வயிற்றில்‌ பத்துப்‌ பன்னிரண்டு பூச்சிகள்‌ 
வரையில்‌ இருப்பதுண்டு, பூச்சிகளினால்‌ வயிற்று வலி உண்‌ 
டாகும்‌. குழந்தையின்‌ அகாரம்‌ ௮ தற்குப்‌ பிடிக்க இல்லை. 

பாகற்காயைக்‌ கறிபண்ணிக்‌ குழந்தைகளுக்குக்‌ கொடுப்‌ 
ப.து நல்லது, சான்னோனின்‌ தூன்‌ மருந்து கடைசளில்‌ 
விற்கிறார்கள்‌. வைத்தியசைக்‌ கேட்டு, குழந்தையின்‌ வய 
அக்குத்‌ தக்க ௮ளவாகக்‌ கொடுக்கலாம்‌. அல்லது சான்னோ 
னின்‌ லோசெஞ்சர்‌ (௧௩௦10௨ 1,௦8௦௩2௭) கொடுக்கலாம்‌. 
இசா_த்‌ இரியில்‌ இவற்றில்‌ ஒன்றைக்கொடுத்அவிட்டு, காலையில்‌ 
பேதிக்குக்‌ கொடுத்தால்‌ பூச்சிகள்‌ வெளியே வந்அவிடும்‌. 
ஆமணக்‌ கெண்ணெயைக்‌ கொடுத்துப்‌ பேதி யாகும்படிச்‌ 
செய்வது கல்லது. பெரியவர்கள்‌ வயிற்றிலும்‌ பூச்சிகளுண்டு, 
அவர்களும்‌ இவ்விதமாய்ச்‌ செய்துகொள்வதகல்ல௮. பூச்சி 
களினால்‌ குழந்தைகளுக்கு வலி உண்டாவதுண்டு, ஆகை 
யால்‌ பூச்சிகளை நீக்குவது வெகு அவசியம்‌. 

மாந்தம்‌-- இது சாதாரணமாய்க்‌ குழந்தைகளுக்கு 
உண்டாகிற. குழந்தைக்குச்‌ சரியான ஆகாசத்தை, சில 
தாய்மார்‌. கொடுக்கறதில்லை. இலர்‌ புளித்துப்போன பால்‌ 
கஞ்சி முதலியவற்றைக்‌ கொடுக்கிருர்கள்‌. ௮௩2 அகரசாம்‌ 
ஜீரணமாகாது புளித்‌ துக்கொண்டு குடலில்‌ சங்கிவிடுகிற த. 

15, ந. 
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சிலர்‌ குழந்தைக்கு ௮இக ஆகாரம்‌ கொடுக்கவேண்டுமென்‌ 
னும்‌ ஆசையால்‌, ஜீரணமாவதற்குப்‌ போதிய சாவகாசம்‌ 
கொடாமல்‌ அடிக்கடி ஆகாசக்கைக்‌ கொடுக்கிறார்கள்‌. இவ்‌ 
விதக்‌ காரணங்களினால்‌ மாந்தம்‌ உண்டாகிறது. குழந்தை 
யின்‌ வயிறு உப்பிக்கொள்ளுறெது, ஜுரமுண்டாகிறது, 
இல சமயங்களில்‌ வாந்தியுமாகறது. வைத்தியர்‌ ௮னுமதஇ 
யோடு தக்க அளவாகக்‌ கலமலும்‌ (௨18161), சோடாவும்‌ 
சேர்த்துக்‌ கொடுக்கலாம்‌. மலசுத்தியாகும்படியான வழி 
களைக்‌ சையாடவேண்டும்‌. 

குழந்தைகளுக்குச்‌ சாசாரணமாய்‌ உண்டாகும்‌ கண்‌ 
ணோ, கூகைக்கட்டு, கக்குவான்‌, ஜு5சங்கள்‌ முதலியவைக 
ளைப்‌ பற்றித்‌ தொற்று கல கணக்கில்‌ ஜுுரங்களின்‌ 
கீழும்‌ சொல்லியிருக்கிறோம்‌, 


சுவாசப்பை வீங்குதல்‌ (1௩6௦௩௦௭18௨) இது குழந்தை 
களுக்குக்‌ குளிர்‌ தாக்குவதனால்‌ உண்டாகிற. சுவாசப்‌ 
பையிலுள்ள நுண்ணிய அறைகளில்‌ சளிசேர்ந்து குழந்தை 
கள்‌ மூச்சுவிட முடியாது கஷ்டப்படச்‌ செய்றது. இதனால்‌ 
௮ இகஜுஈரம்‌ உண்டாகும்‌. சுவாசப்பை வீங்கிப்போகிறது, 
குழந்தை இறக்க கேரிடும்‌, மார்புக்குத்‌ தைலம்‌ தேய்த்து 
உஷ்ணப்படுத்தலாம்‌. போல்டீஸ்‌ போடலாம்‌. யினும்‌, 
உடனே வைத்தியருக்குக்‌ காட்டவேண்டும்‌. குழந்தைக 
ளுக்கு முதலில்‌ ஜலதோஷம்‌ கண்டு, பிறகு இவ்விதமாய்‌ 
மாறுவதுமுண்டு, ஆகையால்‌ குழந்தைகளுக்குக்‌ குளிர்‌ ஜல 
ததோஷம்‌ தாக்காதபடி. எச்சரிக்கையாய்‌ இருக்க வேண்டும்‌. 
கம்பளி உடுப்பைப்‌ போடுவ.து கல்லது, .குளிர்‌ காலத்தில்‌ 
வெகு ஜாக்கிரதையாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌, 

சிரங்கு (1%௦.) இத பிள்ளைகளின்‌ தேோரலின்மேல்‌ உண்‌ 
டாகும்‌ ஒரு ௮சுத்தமான நோய்‌, கண்ணுக்குத்‌ தெரியாத 
மீகவும்‌ நுண்ணிய பூச்சிகளால்‌ இந்த அண்‌ உண்டான: 
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அது தோலுக்குள்‌ புகுக்‌.து, பல்கிப்‌ பெருகத்‌ தேகமெக்கும்‌ 
புண்களை உண்டாக்குகிறது. இது தொத்றுவியாதியாகையால்‌ 
கோயாளியைத்‌ தனிமையாய்‌ வைக்கவேண்டும்‌. அசுத்தமும்‌ 
அழுக்குமே சிரங்குக்குக்‌ காரணம்‌. சரங்குள்ளவர்களை த 
தொட்டுக்்‌கொள்வதனாலும்‌ இந்த வியாதி உண்டாகிறது. 
இவ்விதமாய்‌ இது பசவுறது. உடம்பில்‌ கல்ல இரத்த 
மில்லா௮ தேகம்‌ வறண்டிருக்கும்போதும்‌ இது உண்டாகும்‌. 

கெந்தகத்தைத்‌ தாளாக்க, தேங்காய்‌ எண்ணெயில்‌ 
போட்டு காய்ச்சித்‌ தேகமெக்கும்‌ பூசலாம்‌. இராத்திரி காலத்‌ 
தில்‌ இதைப்‌ போட்டுக்கொண்டு காலையில்‌ கார்பாலிக்‌ சோப்பு 
அல்லஅ அரைப்பு அல்லது சயேக்காய்‌ தேய்த்‌,து ஸ்கானம்‌ 
பண்ணவேண்டும்‌. உடையைப்‌ பிர திதினமும்‌ மாற்றவேண்‌ 
டும்‌. அழுக்கடைந்த துணிகள்‌ துப்பட்டிகளை வெக்கீரில்‌ 
அவித்து ஈல்ல சோப்புப்‌ போட்டு சுத்தி செய்யவேண்டும்‌. 

சிலர்‌ நிலபாவல்‌ இலையை வெயிலில்‌ காயவைத்து, 
பொடி பண்ணி, வெண்ணெய்‌ சேர்த்துச்‌ சாப்பிடுவதுண்டு. 
பிரதிதினமும்‌ ஸ்கானம்‌ செய்வதும்‌ வாரத்திற்கு இரண்டு 
மூறை எண்ணெய்‌ தேய்த்து ஸ்கானம்‌ செய்வதும்‌ இக்‌ 
கோயை வசாதது தடுக்கும்‌. 

படை (81ஜளாம்‌. இதில்‌ ௮கேக விதமுண்டு. 
பிள்ளைகளுக்கு இது உடம்பில்‌ உண்டாகிற. அழுக்கே 
இந்த கோய்க்குக்‌ காணம்‌. இ.துவும்‌ ஒருவகைப்‌ பூச்சி 
யால்‌ உண்டாகிறது. றிது சிறிதாய்‌ இது படரும்‌ இயல்‌ 
புடைய.து. அரிப்பும்‌ இனவும்‌ ௮திகமாதலால்‌ ௪தா சொறிய 
வேண்டியதாய்‌ இருக்கும்‌. இதற்கென்று பல மருந்துகள்‌ 
கடையில்‌ அகப்படும்‌. வைத்தியர்‌ ௮னுமஇியோடு அவத்றை 
வாங்கி உபயோகப்படுத்‌ தவேண்டும்‌. 

நகச்சுற்று (1161௦0). இத சாதாரணமாய்ப்‌ பிள்ளை 
களுக்கும்‌ சல சமயங்களில்‌ பெசியவர்களுக்கும்‌ வருஜதெ.து... 


பது 
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ககத்தைச்சுற்றி கோயுண்டாகுறது. அந்தப்‌ பாகம்‌ வந்து 
விங்குறஅ, பிறகு சீழ்பிடி க்‌. துப்‌ புண்ணாற ௮. இத வெகு 
வேதனையைக்‌ கொடுக்கும்‌. ஆரம்பத்‌ திலேயே மெல்லிய 
அணியை உப்புநீரில்‌ அவித்து விரலில்‌ சுற்றலாம்‌. அல்லது 
கொஞ்சம்‌ அயோடின்‌ (1௦0106) தைலம்‌ பூசலாம்‌. இசண்டு 
மூன்று தடவை பூசினால்‌ செளக்கயமாகும்‌. எலுமிச்சம்‌ 
பழத்தில்‌ துவாரம்‌ செய்து விரலில்‌ மாட்டிக்‌ கொண்டால்‌ 
இந்த வியாதி ௮தஇிக உபத்திரவம்‌ செய்யாது நீங்இவிடும்‌. 
அஜாக்கரதையாய்‌ விட்டுவிட்டால்‌ ௮இக கஷ்டமுண்டாகும்‌. 

கும்ப வைத்தியர்‌ (11 ௨௫1137 19௦௦%௦ல்‌. கோய்‌ வக்தால்‌ 
அது முற்றி உபத்திரவம்‌ செய்வதற்குமுன்‌ வைத்‌தியம்‌ செய்‌ 
வது அவசியம்‌. சாதாரணமான சறுவியாதிகளுக்கு, குடும்பத்‌ 
தலைவி விட்டிலே சொற்ப வைக்தியம்‌ செய்து சரிப்படுத்திக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. அதற்காக அவள்‌ விட்டு மருந்து தினுசு 
கள்‌ தெரிக்தவளாய்‌ இருப்பது நல்ல. அவ்வாறு செய்து 
குணமடையாவிட்டாலும்‌, ௮ல்லது கஷ்டமான வியாதிகள்‌ 
உண்டானபோதும்‌ உடனே வைத்தியசைத்‌ தேடவேண்டும்‌. 

ஒவ்வொரு சமயத்திலும்‌ ஒவ்வொரு வைத்தியசைத்‌ 
தேடாமல்‌, ஒவ்வொரு குடும்பமும்‌ ஒவ்வொரு வைத்திய 
சைத்‌ தெரிந்துகொள்வது கல்லது. 

காம்‌ தெரிந்துகொள்ளும்‌ வைத்தியர்‌ சரமமாய்‌ வைத்‌ 
இயம்‌ கற்றவராயும்‌ ஈல்ல ௮ நபவசாலியாயும்‌ மிக்கபொறுமை 
யுடையவரசாயும்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. அவர்‌ காம்‌ அழைக்‌ 
கும்போது உடனே வரும்படியான ஏற்பாடு செய்யவேண்‌ 
டும்‌. அப்படிப்பட்ட வைத்தியருக்கு ௩மது குடும்பத்தி 
அள்ளவர்களுடைய பழக்க வழக்கம்‌, தேகஸ்‌இதி, குடும்ப 
அந்தஸ்து முதலிய யாவும்‌ நன்ளாய்க்‌ தெரியும்‌. அகையால்‌. 
கூடும்ப வைத்தியர்கள்‌ இருப்பது ஈல்லது, 
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(&௦௦ர்0௦றந்க ௨௩௦ 1178ம்‌ கர்ம) 


காம்‌ எதிர்பாரா திருக்கும்‌ சமயத்தில்‌ தற்செயலாய்‌ சில 
ஆபத்அக்கள்‌ கேரிடுகன்றன. அவைகளுக்குச்‌ சடு தியாயுண்‌ 
டாகும்‌ இடையூறுகள்‌ என்று பெயர்‌, ஒரு குழந்தை கத்தி 
யால்‌ கையை வெட்டிக்சொள்வதால்‌, அல்லது ஒரு மனு 
னுக்கு வாசற்படி. தலையில்‌ இடிப்பதால்‌ இசத்தம்‌ வடிய 
லாம்‌. அல்லது ஒரு பிள்ளை ஐடிப்போகும்போ௮ விழுக்து 
"அதனால்‌ எலும்பு ஓடிந்து போகலாம்‌, அல்லது, ஒருவ 
னுக்கு கேள்‌ சொட்டலாம்‌. அல்லது பாம்பு கடிக்கலாம்‌, 
இவையெல்லாம்‌ இடையூறுகள்‌, இவை கேகிட்ட உடனேயே 
வைத்தியரை அழைப்பித்து வைத்தியம்‌ செய்வது அவசியம்‌ 
தான்‌. ஆனால்‌ வைத்தியர்‌ வருவதற்குமுன்‌, ௮இக இசத்தம்‌ 
வடிந்து ௮ல்லது விஷமேறி மரணம்‌ கேரிட்டாலும்‌ கேரிட 
லாம்‌. ஆகையால்‌ இடையூறு கேரிட்டவுடனே சில சிகிச்சை 
களைச்‌ செய்யவேண்டியது அவசிய மாகிறது. அதுதான்‌ 
பிரதம சிகிச்சை (11118% &10). ஒவ்வொரு குடும்பத்‌. தலைவி 
யும்‌ இவ்விதச்‌ சிடுச்ளை செய்யச்‌ தெரிந்தவளாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. ௮வள்மாத்திரமல்ல, கூடுமானால்‌ எல்லா ஜனங்க 
ளும்‌ ஆண்களும்‌ பெண்களும்‌ இவ்விதச்‌ சடச்சைகளைச்‌ 
செய்யத்‌ தெரிந்திருப்பது ஈல்லது. 


குழந்தை கத்தியால்‌ கையைவெட்டிக்கொண்டு ௮ தனால்‌ 
இரத்தம்‌ வடிந்சால்‌ உடனே ஜலத்தில்‌ துணியை நனைத்த) 
.கரயத்தைச்‌ சுற்றிக்கட்டி. குளிர்க்க ஜலத்தை அடிக்கடி விட. 
வேண்டும்‌. பனிக்கட்டியைக்‌ காயத்தில்‌ வைக்கலாம்‌. சிறு 
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காயமானால்‌ இப்படிச்‌ செய்வதினால்‌ இரத்தம்‌ வடிவது கின்று 


போம்‌. இரண்டொரு காட்களில்‌ செளக்கிய முண்டாகும்‌.. 


இரத்தப்பேருக்கு (181௦601௦ஐ). காயத்‌.திலிருக்‌ ௬ ௮தஇக 
மாயும்‌ விரைவாயும்‌ இசத்தம்‌ வடிக்தால்‌ அதற்கு இரத்தப்‌ 
பெருக்கு என்று பெயர்‌, கமதூ தேகத்தில்‌ இரண்டுவகை 
யான இசத்தம்‌ இருக்கிறதென்று உங்களுக்குக்‌ தெரியும்‌. 
ஒன்று இரத்தாசயத்திற்குப்‌ போகும்‌ இரத்தம்‌, அது 
கருப்பாயிருக்கும்‌. அது சரம்புகளின்‌ வழியாக மெதுவாய்‌ 
ஓடிக்கொண்டிருக்கும்‌. மற்றது பிரகாசமான சிவந்த இரத்‌ 
தம்‌. ௮௮ இசத்தக்‌ குழாய்களின்‌ வழியாய்‌ விசைவாக ஓடிக்‌ 
கொண்டிருக்கும்‌. காயத்திலிருந்து கறுப்பு இரத்தம்‌ வடிரக 
தால்‌ ௮கைச்‌ சுலபமாய்‌ நிறுத்தி விடலாம்‌, காயத்இல்‌ 
அணியை மடித்துவைத்து இறுக்கமாகக்‌ கட்டிக்‌ குளிர்ந்த 
ஜலத்தை ஊற்றி, கையை உயரமாகச்‌ தூக்கப்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டால்‌ இசத்தம்‌ வடி.தல்‌ நின்றுபோம்‌. 

இரசத்தாசயத்தி லிருந்து சுத்தமான இரத்தம்‌ வருகிற 
சிறிய அல்லது பெரிய இசத்தக்‌ குழாய்கள்‌ ௮றுபட்டால்‌ 
இரத்தம்‌ வெகு விரைவாகப்‌ பாயத்‌ தலைப்படும்‌, அதை 
உடனே நிறுத்தாவிட்டால்‌ தேகத்திலுள்ள இரத்தமெல்‌ 
லாம்‌ வெளிப்பட்டு மணம்‌ கேரிட்டாலும்‌ நேரிடலாம்‌. 
ஆகையால்‌ இசத்தம்‌ கண்டவுடனே துணியை மடித்துக்காயத்‌ 
தில்‌ வைத்து ௮ழுத்திப்‌.பிடி.த்‌துக்கொள்ளவேண்டும்‌. பிறகு 
இறுக்கமாய்க்‌ கட்டுப்போட்டு கையை இரத்தாசய மட்டத்‌ 
திற்குமேல்‌ உயர்த்திப்‌ பிடிக்கவேண்டும்‌. காயத்திற்கும்‌ 
இசத்தாசயத்திற்கும்‌ இடையில்‌ இன்னொரு கட்டுப்போட்டு 
இல்‌ ஒரு குச்சியையாவது பென்௫ிலையாவது மாட்‌ டி 
முருக்கிக்‌ கட்டை இறுகச்‌ செய்யவேண்டும்‌. இவ்விதம்‌ செய்‌ 
வதனால்‌ இசத்தாசயத்தி லிருந்து சுத்தமான இசத்தம்‌ காயத்‌ 
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திற்கு வராது தடைபடும்‌, உடனே வைத்தியரசைக்‌ கூப்‌ 
பிட்டு இன்னும்‌ செய்‌.பவேண்டியவற்றைக்‌ காலதாமத மில்‌ 
லாமல்‌ செய்யவேண்டும்‌. காயமடைந்த ஆளுக்கு ஆயாசம்‌ 
உண்டாகாதபடி. அகாரம்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. 

பூட்டூ விலகுதல்‌ (1)451௦0841008). விழுவதனால்‌ சில 
சமயங்களில்‌ பூட்டுகளிலுள்ள எலும்புகள்‌ சரியான ஸ்தா 
னத்தை விட்டு விலகிப்‌ போவதுண்டு, ஈல்லெண்ணெயில்‌ 
மஞ்சள்‌ பொடியைப்‌ போட்டுக்‌ காய்ச்சி ௮ந்‌த ஸ்தான த்தில்‌ 
தடவி, பக்குவமாய்‌ உருவுவசனால்‌ எலும்பு பழைய ஸ்தா 
னத்திற்கு வந்துவிடும்‌. இப்படிப்‌ பலதடவை உருவுவலு 
நல்லது. வெந்நீரால்‌ ஒற்றடம்‌ கொடுக்கலாம்‌. கற்பூரத்‌ 
தைலம்‌ தேய்க்கலாம்‌. இவற்றால்‌ குணமாகாவிட்டால்‌, காய 
மடைக்தவனுக்குப்‌ பட்டையை வைத்துக்‌ கட்டி வைத்திய 
ரிடம்‌ கொண்டுபோக வேண்டும்‌. 

பலவகையான கட்டூகள்‌ (8௨ஈ௦௨ஐ88). காயமடைக்த 
வர்களுக்குப்‌ பலவிதமான கட்டுக்களைக்‌ கட்டவேண்டியது 
அவ௫யமாறெது. சந்தர்ப்பத்தை அனுசரித்து எவ்விதமான 
கட்டுக்களைக்‌ கட்டவேண்டுமோ அவ்விதமான கட்டுக்களை 
யுக்தியாய்ச்‌ கட்டவேண்டும்‌. ௮௫ தேர்ந்த வைத்தியருடைய 
கடமையாயினும்‌ குடும்பத்தலைவி ௮வற்றை அறிந்திருப்பது 
'தல்லது, கட்டுக்கள்‌ திரிகோணக்கட்டு, பெரிய கைத்தூக்கு, 
சிறிய கைத்தாக்கு, தலைக்கட்டு, தவடைக்கட்டு, தோள்பட்‌ 
டைக்கட்டு, முழங்கைக்கட்டு எனப்‌ பலவகைப்படும்‌. , எந்‌ 
தெர்த விடத்தில்‌ கட்டுக்கள்‌ கட்டப்படுகின்றனவோ ௮ 
தந்த ஸ்தானத்தின்‌ பெயரால்‌ அந்தக்‌ கட்டுகள்‌ வழங்கும்‌. 

திரிகோணக்‌ கட்டூ (11ர்கறஜயிகா £க௱ம்‌கஐ6). ஒரு 
கெஜம்‌ சது£மான ஒரு மெல்லிய துணியை எடுத்து மூலைக்கு 
மூலை மடித்து வெட்டிவிட்டால்‌ இரண்டு அணியாகும்‌. ௮ல்‌. 
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லது மடித்து ஓரே துணியாசவும்‌ வைத்துக்கொண்டு உப 
யோ௫க்கலாம்‌. இதை முக்கோணத்துணி என்று சொல்‌ 
வ௫ முண்டு, இகை மடித்‌ 
அப்‌ பலவிதமான கட்டுகளைக்‌ 
கட்டலாம்‌, மேல்‌ பக்கத்து 
முனைக்கு நுனி என்றும்மற்ற 
முனை மூலைகளுக்கு முனை என்றும்‌ 
பெயர்‌. இந்த முக்கோணத்‌ 


அணியை காலு விதமாக, சந்‌ 
தர்ப்பத்திற்குத்‌ தகுந்தபடி 
்‌ மடி.த்து உபயோ௫க்கலாம்‌. 


ஒற்றை மடிப்பு துணியை மழக்கர்டில்‌ அப்‌ 

படியே கட்டினால்‌ அதற்கு 

விரிந்த கட்டென்று பெயர்‌, நுனியைக்‌ தீம்ப்புற த்தின்‌ 

மத்தியில்‌ கொண்டுவர்து மடி. த்தால்‌ ௮தற்கு ஒற்றைமடிப்பு 
என்று பெயர்‌, ்‌ 





மூக்கோணத்‌ துணி 


மேல்‌ நுனியைக்‌ இழ்ப்பக்கத்தின்‌ 
மத்திக்குக்‌ கொண்டுவந்து அதைப்‌ 
பின்னுமொரு தடவை மடித்தால்‌ அகன்ற மடிப்பு 
அதற்கு ௮கன்ற மடிப்பு என்று பெயர்‌. 


௮ந்த மடிப்பையே பின்னு 

ம ர க 7 ௩ மொரு தடவை நீண்ட பக்க 

குறுயெ மடிப்பு மாக மடித்தால்‌ குறுகிய மடிப்பு 

என்று பெயர்‌. 

இப்படி. மடித்துக்‌ கட்டும்போது முடிபோட வேண்டி 

யதா யிருக்கும்‌, அந்த மூடி, காயமடைந்தவனுக்கு வலி 

யைத்‌ தராததாயும்‌ ௮விழ்க்கும்போது சுலபமாய்‌ அவிழ்க்‌ 
கக்‌ கூடியதாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
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சாதாரணமாய்‌ கட்டும்போது கெட்டிமுடி போடுவதே 
கல்ல. இதற்கு றிவ்முடி (1௦61 18௩௦%) என்று பெயர்‌. 
முக்கோணக்‌ அணியின்‌ இரண்டு முனையையும்‌ இரண்டு 
கைகளி லெடுத்து ஒன்றை மேலாகவும்‌ ஒன்றைக்‌ மோகவும்‌ 
வைத்த முடி போடவேண்டும்‌. பிறகும்‌ ஒன்றின்மேல்‌ ஓன்‌ 
முய்‌ வைத்‌. அ இன்னொரு முடி. போடவேண்டும்‌. இதுதான்‌ 
கெட்டி முடி, இது தானாக உருவிக்கொள்ளாது, சுலபமாய்‌ 
அவிழ்க்கலாம்‌. 

பாட்டி மூடி (ரகமா 180௦0) என்று சொல்லுறெ 
சுருக்குமுடியை ஒருநாளும்‌ போடக்கூடாது. ௮.இூக்தெத்‌ 
இல்‌ உருவிக்கொள்ளும்‌. ௮தை அவிழ்ப்பதும்‌ கஷ்டம்‌. 
கட்டுக்‌ கட்டுகிற வைத்தியர்கள்‌ எப்‌ சிபாழுதும்‌ கெட்டி முடி 
யையே போடுவது வழக்கம்‌, 


கைத்தூக்கு அல்லது கைத்தோட்டில்‌ (47 81102), 
சில சமயங்களில்‌ கையில்‌ எலும்பு ஓடிவதனாலாவ2த, வேறு 
வகையாலாவது காயமுண்டானால்‌ ௮ந்தக்‌ கையைச்‌ சலராள்‌ 
அசையாமல்‌ ஓரே நிலையாய்‌ வைக்கவேண்டியிருக்றெ.௪. அப்‌ 
படிப்பட்ட சந்தர்ப்பங்களில்‌ கழுத்திலிருந்து துணியை 
ஏணைபோல்‌ கட்டித்‌ தொங்கவிட்டு அதிலே கையைவைத்துக்‌ 
கொள்வது வைத்தியத்திற்கு ௮னுகூலமாயிருக்கிறத. அப்‌ 
படி.ச்‌ செய்வதற்கு கைக்தூக்கு அல்லது கைத்தொட்டில்‌ 
ஏன்று பெயர்‌. ௮, பெரிய கைத்தூக்கு என்றும்‌, சிறிய 
கைத்தூக்கு என்றும்‌. இரண்டுவகைப்படும்‌. 

பேரிய கைத்தூக்கு (1/காத6 &ர 5110ஐ. முன்சொன்ன 
முக்கோணக்‌ அணியின்‌ ஒரு முனையைக்‌ காயப்படாத 
கையில்‌ தோளின்மேல்‌ வை. காயப்பட்ட கையைத்‌ தேகத்‌ 
தின்‌ முன்புறத்தில்‌ குறுக்காக வளை, அணியின்‌ மறு முனை 


யைச்‌ சொங்கவிட்டு, காயப்பட்ட கையின்‌ மோகக்‌ கொண்டு 


2:4 . இல்லாண்மை என்னும்‌ குடும்ப சாஸ்‌இசம்‌ 


வந்து மறு தோளின்‌ மேலே சொண்டுபோய்‌, சமுத்துக்குப்‌ 
பக்கத்தில்‌ இரண்டு முனைகளையும்‌ சேர்த்துக்‌ கெட்டியாய்‌ 
முடி. முக்கோணக்‌ அணியின்‌ நுனி சாயம்பட்ட கையின்‌ 
மூழங்சைக்குப்‌ பின்னாக வாச்‌ செய்யவேண்டும்‌. 


சிறிய கைத்தூக்கு (80ோ.வ]1 கரா 5யஐ்‌. முக்கோணத்‌ 
துணியை அகன்ற மடிப்பாக மடித்துக்கொண்டு பெரிய 
கைத்தூக்கைக்‌ கட்டினதுபோலக்‌ கட்டு, 


இடையூறுகள்‌ கேரிடுகற காலத்தில்‌ இவ்விதமான கட்‌ 
டுத்‌ துணிகள அகப்படுவது கஷ்டம்‌. ௮வைகளை வைத்திய 
சாலைகளிலேதான்‌ தயாராய்‌ வைத்திருப்பார்கள்‌. அகையால்‌ 
அவற்றை எதிர்பாராது கைக்‌ குட்டையையாவது வேறெக்‌ 
தத்‌ துணியையாவது உபயோகித்து “*வல்லவனுக்குப்‌ புல்‌ 
அம்‌ ஆயுதம்‌'' என்றபடி எடுக்த காரியத்தை முடிக்க வேண்‌ 
டியதுதான்‌ முக்கியம்‌. காயமடைந்தவனுக்குச்‌ செய்யும்‌ 
சிறிய உதவியும்‌ அவனுடைய உயிசைக்‌ காக்க வல்ல. 


எலும்பு உடைதல்‌ (17௨௦௩6 ௦1 1 ௦௨). ஈமது 
எலும்புகள்‌ கண்ணாடிபோல்‌ உடையும்‌ இயல்புடையவை. 
அடிபடுதலினாலம்‌, விழுவதினாலும்‌ ௮வை பலவிதமாக 
உடைந்துபோகின்றன. ஒரு எலும்பு இரண்டாய்‌ உடைந்து 
போனால்‌ ௮து சாதாசண உடைப்பு ($1001016 1/7௨௦%19), 
எலும்பு உடைவதோடு தசைகளையும்‌ குத்தக்‌ காயப்படுத்தி 
வெளியே ௪ளம்புமானால்‌ அதற்குக்‌ கலப்புடைப்பு ((010- 
ற௦00 ]]ரக௦%மா6) என்று பெயர்‌. எலும்பு பொடிப்‌ பொடி 
யாய்‌ கொருங்கிப்போனால்‌ ௮ தற்குப்‌ பொடியாய்‌ உடைதல்‌ 
(ோயபப்றமர0 1/க00ம௫) என்றும்‌, எலும்பு ஓடிந்து இரத்‌ 
தக்‌ குழாய்களுக்காவது காம்புகளுக்காவது கெடுதியுண்டா 
னால்‌ சிக்குடைப்பு (0011]11087160 1௨01மா6) என்றும்‌ இப்‌ 
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படி. எதும்புகள்‌ உடைவதற்‌ கேற்றபடி பலவிதமான 
பெயர்கள்‌ உண்டு, 
இவ்விதமான ஆபத்துசள்‌ கேரிட்டால்‌ கட்டுக்‌ துணி 
, களைக்‌ கொண்டு கட்டுக்‌ கட்டுவது குடும்பத்‌ தலைவியுடைய 
வேலையல்ல. வைத்தியரை வாவமழைப்பது மு.தற்கடமை. 
இசத்தம்‌ பெருகினால்‌ ௮தை நிறுத்த முயற்சி செய்யலாம்‌. 
வைத்‌இயர்‌ வந்தவுடன்‌ அவருக்கு வேண்டிய துணி, கந்தை, 
கத்தரிக்கோல்‌, பஞ்சு, பத்ைகள்‌ முதலியவற்றை தருவித்து 
அல்ல தயார்‌ செய்து வைக்கலாம்‌. காயமடைக்தவனுக்கு. 
ஆயாச முண்டாகா தபடி. செய்யவேண்டியகைச்‌ செய்யலாம்‌. 
இவைதான்‌ குடும்பத்‌ தலைவி செய்யக்கூடிய பிரதம சிகிச்சை. 
பாம்பு கடித்தல்‌ (8ய௨6 11%), பாம்பு சடித்தால்‌ 
உடனே வைத்தியசை வரவழை. அதன்பின்‌, கடித்த காயத்‌ 
அச்கு மேலே இறுக்கமாக ஒரு கயிற்றால்‌ கட்டவேண்டும்‌. 
இந்தக்‌ கட்டு, காயத்‌.துக்கும்‌ இரத்‌ தாசயத்திற்கும்‌ இடையி 
அள்ள பாகத்தில்‌ சட்டப்படவேண்டும்‌. ஒரு குச்சியை 
“யாவது பென்ஸிலையாவது சொருக ,கட்டை முறுக்கி இறுகச்‌ 
செய்‌. அதற்கு மேலும்‌, இரத்தாசயத்திற்கு இடையிலு 
"முள்ள பாகத்தில்‌ ௮சையடி. தூரத்திற்கு ஒன்றாக, பின்னும்‌ 
இரண்டு கட்டுகளைக்‌ கட்டி இறுக்கு. இவ்விதமாகச்‌ செய்வ: 
தனால்‌ விஷம்‌ இரத்தாசய த்திற்குச்‌ செல்லாமல்‌ தடைபடும்‌. 
.... பாம்பு சடித்த பாகத்தை வெட்டி எடுத்துவிட, ௮ல்‌ 
ல௫ காயத்தைக்‌ கத்தியால்‌ ஒரு இன்ச்‌ ஆழத்திற்கு வெட்டு, 
காயத்திலிருந்து இரத்தம்‌ தாசாளமாய்ப்‌ பெருகும்படி. 
செய்‌. இவ்விதமாய்‌ விஷம்‌ வெளிப்பட்டுவிடும்‌. வெர்நீரி 
னல்‌ காயத்தைக்‌ கழுவுவது, அதிக இசத்தம்‌ வெளிப்படுவ 
தற்கு ஏதுவாகும்‌. பிறகு பர்மாங்கனேட்‌ ௮வ்‌ பொட்டாஷை 
(கதவுக்கு 01 1௦0) பொடிசெய்அ காயத்தில்‌ 
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வைக்து அழுக்கு. இது பாம்பு விஷத்தை முறியச்‌ செய்‌ 
யும்‌, அப்படிச்‌ செய்யாவிட்டால்‌ பழுக்கக்‌ காய்ச்சின இரும்‌ 
பால்‌ அல்லது கொள்ளிக்கட்டையால்‌ அல்லது காஸ்டிக்‌ 
பொட்டாஷால்‌ (கேரம்‌ 1௦1௩81) அல்லது கார்பாலிக்‌ 
இராவகத்தால்‌ அந்தப்‌ பாகத்தைச்‌ சுடவேண்டும்‌. இவ்வித 
மாய்‌ விஷம்‌ தேகத்தில்‌ பாவாது செய்யலாம்‌. ஒவ 


கடி பட்டவனுக்கு 15 துளி லிக்கர்‌ அம்மோனியா (1/40- 
மா காரார்‌) என்னும்‌ மருந்தை ஒரு அவுன்ஸ்‌ ஜலக்‌ 
தில்‌ சலர்து கொடு, இதை மூன்றுமணி கோத்திற்கு ஒரு 
தடவை. கொடுக்கலாம்‌. பிராக்தியை ஜலத்தில்‌ கலந்து 
கொடுப்பது நல்லது, விஷம்‌ நிங்விட்டால்‌ கட்டுகளை 
அவிழ்த்துவிடலாம்‌. 

கடிபட்டவன்‌ குணமடையாவிட்டால்‌ இசைப்பைக்கும்‌ 
-இரத்தாசயத்‌ இற்கும்‌ மேலே கடுகு போல்‌டீஸ்‌ போடு, 
அம்மோனியா தைலத்தைத்‌ துணியில்‌ கனைத்து இசத்தாச 
யத்தின்‌ மேலே போடு, காப்பி தேயிலை நீர்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
அவனுக்குப்‌ போதுமான சுத்த ஆகாயம்‌ படும்படி செய்‌, 

சிலர்‌ பாம்பு கடித்த காயத்தில்‌ வாயை வைத்து இரத்‌ 
தத்தை . உறிஞ்சிக்‌ அப்பிவிடுஇருர்கள்‌. ஆனால்‌ வாயை 
உடனே நன்றாய்ச்‌ சுத்திசெய்ய வேண்டும்‌. 


வெறிகாய்‌ கடித்தல்‌ (10௦2 மீக. இது மிகவும்‌ அபாய 
மானது. பாம்பு கடிக்கு என்ன சிகிச்சையோ அதை இதற்‌ 
கும்‌ செய்யவேண்டும்‌. ஆயினும்‌ ௮த போதா. வெறி 
நாய்‌ கடித்த விஷத்தினால்‌ அகேகர்‌ இறந்து போகிரூர்கள்‌. 
சமது இராஜாங்கத்தார்‌ குன்னூரில்‌ அதற்கென்று ஒரு. 
வைத்தியசாலையை ஏற்படுத்தி யிருக்கறொர்கள்‌. ஏழைகளுக்கு 
செயில்‌ செலவும்‌ ஆகாரமும்‌ கொடுக்கிறார்கள்‌. அங்கே போய்‌ 
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வைத்‌தியம்‌ செய்விப்பவர்களுக்கு விஷம்‌ பற்றற ஒழித்து 


பூரண செளக்கயெம்‌ உண்ட ாளும்‌, 


தேள்‌ கோட்டூதல்‌ (8௦05ற101-511028). தேள்‌ கொட்‌ 
டினால்‌ படிகாரத்தை ஜலத்தில்‌ கரைத்து, கடி.த்‌கவாயிலே 
பூசு. வெண்காயத்தைக்‌ கடிச்ச இடத்தில்‌ தேய்க்கலாம்‌. 
கழண்த” இடத்திற்குமேலே கயிற்றினால்‌ -கட்டி விஷம்‌ பர 
வாதபடி செய்யவேண்டும்‌. லர்‌ மண்ணெண்‌ சணயைத்‌ 
தேய்ப்பதனால்‌ குணமுண்டென்று சொல்லுகிறார்கள்‌, சிறு: 
குழந்தைகளுக்குத்‌ தேள்‌ கொட்டினால்‌ மரணமுண்டா 
றது. குடும்பத்‌ தலைவி. வீட்டைச்‌ சுத்தமாய்‌ வைக்‌ 
இருந்து தேள்‌ உபத்திரவம்‌ இல்லாசுபடி பார்த்‌.துக்‌கொள்ள 
வேண்டும்‌. 

வேயிலினால்‌ உண்டாகும்‌ மூர்ச்சை (8யயஎ0%%). 
தலையிலும்‌, முள்ளக்‌ தண்‌ டலும்பிலும்‌ உக்ரமான வெயில்‌ 
படுவதனால்‌ இவ்விதமான முறர்ச்சை உண்டாகிறது. வெயில்‌ 
உபாயமாய்த்‌ தாக்கினால்‌ தலைவலி, கழுத்துவலி, உண்டா 
“இற. ௮இக உக்கிரமான வெயிலினால்‌ வாந்தியும்‌, மயக்க 
மும்‌ உண்டாகும்‌; லை சமயங்களில்‌ மரணம்‌ கேரிடுவது. 
முண்டு, மணலை வறுத்து அல்லது தவிட்டை வறுத்துத்‌ 
தலையிலும்‌, கழுத்திலும்‌ ஒற்றடம்‌ கொடுத்தால்‌ வலி நீங்‌ 
கும்‌. மூர்ச்சை யடைந்தவனைச்‌ குளிர்ந்த இடத்தில்‌ அமை. 
இயாய்ப்‌ படுக்கும்படி செய்‌... அவனுடைய உடை இறுக்க 
மாயிருக்தால்‌ கழற்றி அல்லது தளர்த்திவிடு, பனிக்கட்டி. 
(0)யைப்‌ பையில்‌ இட்டு தலையில்‌ வைப்பது ஈல்ல௮. கடுகை 
அல்லது நவசாரத்தை முதுகிலும்‌ உள்ளங்காலிலும்‌ தேய்ப்‌ 
பது நல்லது. மூர்ச்சை தெளிர்தவுடன்‌ பிராக்‌ தியையாவன்‌ 
சூடான தேயிலை நீரையாவது கொடுக்கலாம்‌, மூர்ச்சையா 
யிருக்கும்போது ஆகாசம்‌ கொடுப்பது நல்லதல்ல, 
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ஜலத்தில்‌ மூழ்குதல்‌ (11௦81௨). ஈமது தேசத்தில்‌ 
ணெறுகளிலும்‌ குளங்களிலும்‌ தவறி விழுந்து அகேகர்‌ 
இறந்து போகிருர்கள்‌. அப்படிப்பட்டவர்களிற்‌ சிலருக்கு 
உயிர்‌ உடனே நீங்குகிற தில்லை. அவர்கள்‌ இறக்தவர்களைப்‌ 
போலவே இடப்பார்கள்‌. அவர்களுக்குத்‌ தகுக்த பிரகாரம்‌ 
சிசிச்சை செய்தால்‌ அவர்கள்‌ இறவா தப்பித்துச்‌ கொள்‌ 
வார்கள்‌, ஆகையால்‌ பிசாணனை மீட்பதற்கேற்ற வழிவகை 
களை ஜாக்கரதையாயும்‌ விடாமுயற்சியோடும்‌ செய்ய 
வேண்டும்‌. ஒரு நிமிஷகேரமும்‌ தாமதிக்கக்கூடாது. 


1. ஜலத்தில்‌ மூழ்கெனெவனை நல்ல வெளியான காற்றுள்ள 
இடத்தில்‌ முதுகு தரையில்‌ படும்படி படுக்கச்‌ செய்‌. 


2. இறுக்கமாயுள்ள உடைகளைத்‌ தளர்த்திவிடு. 


3. தொண்டைக்குள்‌ விரலைவிட்டு, மணல்‌ சேறு முத 
லியவை இருந்தால்‌ எடுத்‌ துவிடு, 


4, மூழ்னெவன்‌ சிறுபிள்ளையா யிருந்தால்‌ கால்களிரண்‌ 
டையும்‌ பிடித்துத்‌ தலை$மாகத்‌ தொங்கவிடு, இப்படிச்‌ செய்‌ 
வதனால்‌ காத்றுக்குழாய்‌ சுவாசப்பை இவற்றில்‌ ஜலமிருக்‌. 
தால்‌ ௮து வெளியே வந்துவிடும்‌. ௮ல்ல௫. முகத்தைக்‌ ழே 
தொங்கவிட்டுக்‌ தண்ணீர்‌ வடியும்படி செய்‌. மூச்சு வர 
ஆரம்பித்‌ சால்‌ முகரும்‌ உப்பை (8006111த 3810) முகரும்‌ 
படி செய்‌. 


5. மூச்சு வராவிட்டால்‌ மூச்சு உண்டாகும்படி. செய்ய 
வேண்டும்‌, நாக்கைப்‌ பிடித்து முன்பக்கம்‌ இழுக்கலாம்‌. 
நாக்கை இப்படிச்‌ சில நோம்‌ பிடித்‌ துக்கொண் டிருக்தால்‌, 
காற்று சுவாசப்பைகளுக்குச்‌ செல்லும்‌, அதனால்‌ ஜஞூச்சு 
உண்டானாலும்‌ உண்டாகலாம்‌. 





